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PROLOGO 


® era verdad que somos lo que comemos? Si bien es una frase que 

se sigue escuchando desde hace mucho tiempo, ya que la dijo 

Hipocrates (siglo V a. C.), recién en la actualidad podriamos darle la 

razon, como bien destaca en este libro la Lic. Susana Zurschmitten. 
Ella nos explica, ademas, la historia alimentaria del hombre, desde sus 
origenes —cuando era recolector y comia lo que podia encontrar: frutos, 
semillas, hojas y granos silvestres; y de cuando en cuando, si la caza era 
productiva, algun anima!— hasta la actualidad, donde la alimentacion es 
todo lo contrario: basta ir a un supermercado para comprobar la variedad de 
alimentos que nos ofrecen, los llamativos envases, la abundancia de bebidas 
y postres, etc. 


éEstamos mejor que antes? ;Quién tiene la respuesta a esta pregunta? 
Pecariamos de orgullosos si dijésemos: nosotros, los que comemos vegetales 
en abundancia. Y sin embargo, los beneficios de una alimentaci6n con mayor 
cantidad de vegetales pueden ayudarnos a mejorar nuestra calidad de vida 

y también a vivir mas tiempo en salud. ¢Por qué sucede esto? ¢Pueden los 
vegetales curarnos de nuestras enfermedades, incluso de las mas graves? 
Seguramente no es posible evitarlas, ya que se relacionan en parte con los 
genes heredados, pero lo que si pueden hacer es prevenir una enfermedad, 
proteger la salud, aliviar los sintomas, desintoxicar el organismo; y esto 
gracias a sus vitaminas, minerales, acidos grasos, que son esenciales para el 
hombre; y también gracias a los fitonutrientes, moléculas antiinflamatorias y 
antioxidantes que solo tienen los vegetales. 


Este libro nos ayudara a utilizar correctamente los alimentos y a entender 
las palabras de Hipocrates: que tu alimento sea tu remedio y tu remedio sea tu 
alimento. Incorporar la alimentacion como un factor de prevencion eficaz a 
cualquier edad es un tratamiento positivo para mitigar diferentes dolencias. 
No me caben dudas de que esta lectura es muy util e interesante, y nos 
ayudara a mejorar la calidad de nuestra vida cotidiana. 


Dra. Elba Albertinazzi 


INTRODUCCION 


LOS PRINCIPIOS ACTIVOS 


El triunfo de la salud no yace en los nutrientes por separado sino en 
alimentos completos que contienen estos nutrientes: alimentos de origen 
vegetal. 


T. Colin Campbell, The China Study 


“Arboles de hojas negras temblaban y se agitaban con la brisa crepuscular, 
siluetas danzantes contra un cielo que se oscurecia. El campamento estaba 
silencioso, preparandose para la noche. 


Al leve resplandor del carbon encendido, Iza comprobo el contenido de 
varias bolsas pequefias ordenadas en hilera sobre su manto, alzando de 
vez en cuando la mirada en la direccion en que habia visto alejarse a Creb. 
Le preocupaba saber que estaba solo en bosques desconocidos, sin armas 
para defenderse. La nifia dormia ya y la mujer sintid que su preocupacion 
aumentaba a medida que oscurecia. 


Anteriormente habia examinado la vegetacion que crecia alrededor de 

la cueva, deseando saber qué plantas habia disponibles para reponer y 
enriquecer su farmacopea. Siempre llevaba consigo algunas cosas en la bolsa 
de piel de nutria, pero para ella, las bolsitas de hojas, flores, raices, semillas 
y cortezas secas dentro de su bolsa de medicinas constituian solamente 
primeros auxilios. En la nueva caverna tendria espacio para mayor cantidad 
y una diversidad mas grande. Pero nunca iba muy lejos sin su bolsa de 
medicinas; constituta parte de su manto. Mas aun, se habria sentido desnuda 
sin sus medicinas, no sin su manto”. 


Asi narra la escritora e investigadora estadounidense Jean Marie Auel, en 
su libro El clan del oso cavernario, un momento en la vida de Iza, la bruja- 
curandera-sabia-médica de un clan neandertal. Ocurre en algun lugar de 
la Tierra, hace 35.000 afios. En este maravilloso libro, hay pasajes enteros 


donde la mujer sabia describe como utiliza las hierbas para todo tipo de 
males, accidentes, enfermedades, partos fallidos, hemorragias. 


Desde aquellos lejanos tiempos hemos avanzado mucho. La ciencia, 
inspirada por esa eterna curiosidad del ser humano, ha dejado testimonio 
de sus avances. Hoy en dia nos basta poner el nombre de una planta en 
internet y la pantalla nos devolvera un cumulo de informacién vasta y 
sorprendente. 


Luego de aquellas épocas, en que el conocimiento se basaba en la 
observacion y la practica, vino tras muchos afios la metodologia de separar 
en partes para conocer. Tuvimos que desmembrar para poder ver en 
profundidad cada uno de los componentes de esa planta, de esa hierba, esa 
flor o ese arbol. 


La diferenciacion nos llev6 al descubrimiento de las partes, proteinas, 
hidratos, grasas, vitaminas, minerales, antioxidantes, principios activos, 
aceites esenciales. 


Cada planta, cada hierba o arbol, contiene elementos que lo diferencian, y 
son estos elementos, los principios activos, los que le dan su caracteristica 

terapeutica. Estas sustancias ejercen una accion fisiologica o nutritiva, que 
resulta, bien empleada, en un beneficio terapéutico. Un ejemplo puede ser 
el anand 0 pifia: su contenido de bromelina le da la propiedad de mejorar 

la digestion de las proteinas, optimizandola. 


Hoy la ciencia ha llegado a comprender que la planta entera es mas 
eficiente que sus partes separadas. Estamos en otra etapa, tan importante 
como las anteriores. Tenemos la capacidad de volver a ver el total, el 
conjunto, la sintesis, la magna obra de la naturaleza en su integridad. 

Si bien esta forma de ver y percibir el universo no esta integrada atin 

en nuestra psique, estamos aprendiendo. Estamos dando otra vuelta en 
espiral ascendente hacia una forma superior de conciencia. 


Por eso, nos volvemos a dedicar especificamente a la cualidad de los 
alimentos que permiten mejorar sintomas o coadyuvar en el tratamiento 
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de las dolencias. Siempre teniendo en cuenta que un solo elemento no 
tiene el poder por si mismo de curar, es el conjunto de elementos, de 
medidas higiénicas necesarias, lo que devolvera al cuerpo su inherente y 
profunda capacidad de curarse a si mismo. 


Un concepto basico en la practica de todas las lamadas medicinas 
descalzas (homeopatia, antroposofia, naturismo, macrobiotica, ayurveda) 
es que la tarea que compete a cada uno, como responsable de su propio 
cuerpo, y al profesional que nos guie, es brindar al organismo los 
elementos para liberarse de las toxinas y proveer los nutrientes necesarios. 
El resto, o sea la restauracion 0 practica terapéutica, sera llevada a cabo 
por el mismo organismo. Una vez restablecida la energia vital, es el mismo 
cuerpo el que pone orden, limpia, purifica, sana, recrea, vitaliza. 


Resumiendo, entonces, quitar lo que hace danio y brindar lo que el 
cuerpo necesita es la tarea fundamental de cada uno de nosotros cuando 
buscamos salud y bienestar. Es hora de tomar estas memorias, de hacernos 
con este enorme bagaje de conocimiento, y aduefiarnos de esta capacidad 
de integraciédn. Hoy podemos comprender, 0 recordar, que un alimento, 
un arbol o una flor es la obra culminante de una inteligencia superior, 

la que ha mantenido vivo al universo a lo largo del tiempo. Sean cuales 
sean nuestras creencias, algo nos une en ese conocimiento: el universo 

es inteligente. Y todos los seres vivientes estamos inmersos en él, Somos 
una particula de su inmensidad. Existimos unidos a este gran espacio que 
podemos llamar, simplemente, naturaleza. 


LOS TESOROS DE LA NATURALEZA 


cUN GRAN ESPACIO SILENCIOSO CONTIENE EN SU 


ABRAZO LA TOTALIDAD DEL MUNDO NATURAL 
Y TAMBIEN TE CONTIENE A Tle. 


ECKRART TOLLE 
ESCRITOR ALEMAN, AUTOR ESPIRITUAL 


i los alimentos, ya sean semillas, frutas, plantas, 
cereales, etc. cumplen una funcion en el mantenimiento 
de la vida y la salud. Por lo tanto, todos tienen propiedades 
curativas. Seleccionar algunos es sumamente dificil, pero 
a fin de facilitar el uso de este texto, elegi aquellos que, a 
mi entender, pueden ser utiles para una gran cantidad de 
personas. 


Sin desmerecer a todos los alimentos que la naturaleza 
nos ofrece, hablaremos entonces de estos como alimentos 
curativos 0 superalimentos. 


Seleccioné aquellos que son de uso habitual en el lugar en 
que vivo y en la mayoria de los paises. Cada zona tendra 
sus alimentos curativos propios y distintivos, ya que la 
naturaleza se ocupa de brindar aquellos nutrientes que, 
debido al clima, los terrenos, la cercania a la montana, 

al desierto o al mar son especialmente utiles para las 
personas y seres vivos de ese sitio. 


rRUTAS 


TIP 


Si resulta dificil 
conseguir arandanos 
frescos, compra 
desecados y comé 
diariamente una 
cucharada sopera. 
También podés 
agregarlos a alguna 
compota. 


ARANDANOS 


Son frutos oriundos de los bosques. Contienen un elevado nivel de 
antioxidantes y flavonoides. Son ricos en potasio y betacarotenos. 


CIOTITIS £ INFECCIONES URINABIAS. 


tienen un efecto antibacteriano 
muy util en cistitis e infecciones 
urinarias. Su riqueza en acido 
hipurico aumenta la acidez de 

la orina inhibiendo el desarrollo 
bacteriano. Se utiliza con éxito en 
infecciones de las vias urinarias, 
rifiones y prostata. 


B CALCULOS RENALES: et jugo ae 


arandanos previene y coadyuva en 
la disolucién de los calculos renales. 
Actua acidificando la orina y 
ayudando asi a eliminar los oxalatos 
de calcio y arenillas. 


DIABETES. sus frutos son pobres en 
azucares y tienen un bajo indice 
glucémico. Sus hojas, en infusiones 
o tinturas madres, disminuyen la 
glucemia y aumentan la sintesis 

de insulina. Son por lo tanto 
verdaderas ayudas en la diabetes 
tipo II o del adulto. 


LAXANTE: los arandanos frescos 


0 secos tienen un suave efecto 
laxante. 


DIARREA. cocidos en una compota, 
O su tintura madre, es un eficaz 
remedio para la diarrea. 


VISION. los arandanos, tanto 

azules como morados, son ricos 

en flavonoides, entre ellos las 
antocianinas, pigmentos con 
funcion antioxidante que mejoran 
la vision, la visidn nocturna y 
previenen enfermedades oculares. 
Preservan las células de la retina, 
mejoran su caudal sanguineo y 

la protegen de los posibles dafios 
ocasionados por los radicales libres, 
la luz solar, la edad, la polucion, etc. 
Pueden ser una eficaz ayuda en el 
glaucoma, protegiendo el coldgeno, 
cuya debilidad puede ser una de las 
causas de esta dolencia. Previene 

el desprendimiento de retina y 

en conjunto con la vitamina E, las 
cataratas. 


CIRCULACION. fortalecen los 


capilares. Poseen propiedades 
vasodilatadoras y antiagregantes 
plaquetarias. Mejoran las varices, 
flebitis y hemorroides. 


LOS ARANDANOS, EN CONSECUENCIA, 
PUEDEN SER CONSIDERADOS 
COMO UNA SUPERFRUTA POR SUS 
MULTIPLES BENEFICIOS. 


BANANA 


Esta sabrosa fruta tropical es muy rica en potasio, vitamina B6, acido 


folico, hierro. 


DIGESTION. en su estado de plena 


madurez es facil de digerir, y 
es muy aconsejable cuando hay 
problemas gastricos e intestinales. 


LAXANTE: contiene fibra soluble, 


que mejora el transito intestinal sin 
irritarlo. 


ANTIDEPRESIVO. contiene un 


aminoacido, el triptofano, que 

es precursor de un importante 
neurotransmisor, la serotonina. 

La serotonina induce a estados 

de calma, disminuye la ansiedad, 
mejora la actividad mental y es util 
en la depresion. Esta condicion, 
sumada a su riqueza en vitaminas 
del grupo B, hace que la banana sea 
un alimento-medicamento en todas 
las situaciones en que es necesario 
mejorar los estados animicos. 


HIPOGLUCEMIA. la vitamina B6 


participa de la regulacion de la 
glucemia, por eso la banana es una 
ayuda en el sindrome premenstrual 
y cuando hay compulsion hacia los 
dulces. Una banana disminuye la 
ansiedad y estabiliza el animo. 


. CORAZON. su fibra soluble disminuye 
el colesterol, y su riqueza en potasio 
reduce la presion arterial y el riesgo 
de enfermedades cardiovasculares. 


VITALIDAD. es un alimento eficaz 


para el deportista al aportar 
azucares y potasio, mejorando 
asi la resistencia y evitando los 
calambres. 


ANSIOLITICO. puede ser utilizada con 


ventajas en dietas hipocaloricas, 
porque una banana chica aporta 
aproximadamente 100 calorias, 
al mismo tiempo que reduce la 
ansiedad y calma el apetito. 


NINEZ. en la alimentacion infantil, 

es un buen recurso para la vianda TIP 
escolar por sus cualidades sobre dos 
aspectos importantes en los nifios: 
la actividad fisica e intelectual 

que despliegan. Asi, la banana 
constituye un alimento sano tanto 
para los musculos como para la 
mente. 


INSOMNIO. es inductora natural 


del suefio, por lo que puede ser 

una muy buena ayuda en caso de 
insomnio combinada con miel; y si 
se quiere, con una 0 dos cucharadas 
de avena 0 granola. 


ADVERTENCIA: SU INGESTA DEBE MEDIRSE 
EN CASO DE PROBLEMAS RENALES POR SU ALTO 
CONTENIDO DE POTASIO. 


Si sufris de insomnio, 
una banana con miel 
y unos copos de avena 
pueden ser una gran 
ayuda para conciliar 
el sueno. 

Su dulzura y suavidad 
hacen de esta fruta 
una de las mas 
placenteras; una 
golosina para el 
cuerpo y el alma. 
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oba beber un vaso 
agua tibia en 

anas con un limon 
orimido. Es una 
-elente manera de 
ourar el organismo y 
nenzar el dia. 

se recomienda 

indo se sufre de 

dez, gastritis o 
eras. 


LIMON 


Esta fruta citrica es un emblematico alimento curativo. Aporta abundante 
cantidad de vitamina C, aproximadamente 50 mg cada 100 g. Contiene 
magnesio, cobre, hierro, yodo, calcio, fosforo, potasio, azufre y zinc. Sus 
acidos organicos (citrico, malico, formico, acético) le otorgan propiedades 


terapéuticas. 


DEPURADOR Y ANTISEPTICO: genera 


en el organismo un residuo alcalino 
que depura el organismo y estimula 
la eliminacion de toxinas; debido 

a suS aceites esenciales es un 
antiséptico natural. 


CANCER. tiene terpenos, que poseen 
una actividad anticancerigena. 


HIGADG. es un coadyuvante en los 
problemas hepaticos. La vitamina 
C previene la degeneracion celular 
del higado; es util en higado graso. 
Activa la vesicula biliar, por lo que 
es levemente laxante. Sus aceites 
esenciales mejoran la digestion. 


COLESTEROL. reduce su acumulacion 


en los vasos sanguineos. 
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SISTEMA RESPIRATORIO: ejerce una 


intensa accion reparadora sobre 
el sistema respiratorio por su 
contenido en vitamina C. Se une a 
esto su eficacia como antiséptico 
en caso de dolores de garganta, 
resfrios, amigdalitis, faringitis, 
bronquitis. 


SISTEMA CIRCULATORIO: sus 


citroflavonoides benefician 

al sistema circulatorio; son 
vasoprotectores, evitan la formacion 
de trombos, refuerzan los capilares, 
dan elasticidad a las arterias; por su 
contenido en vitamina C aumenta la 
absorcion de hierro en anemias. 


ADVERTENCIA: EN CASO DE 
CALCULOS VESICULARES (LITIASIS) SE 
RECOMIENDA CONSUMIR EL JUCO DE 
LIMON CON CUIDADO, PARA EVITAR 


} MOVILIZAR EN EXCESO LOS CALCULOS, 


MANZANA 


Es una de las frutas mas tradicionales. No en vano es popular el dicho 
inglés que dice que “una manzana al dia mantiene lejos al médico”. 


COLESTEROL Y GLUCEMIA. contiene 


pectina, una fibra soluble que 
disminuye el colesterol y la glucosa. 


REMINERALIZANTE: aporta calcio, 


hierro, magnesio, potasio y fésforo. 


DIGESTION. la manzana es un 


excelente alimento-medicamento 
en problemas gastrointestinales. 

Su versatilidad la hace apropiada 
en casos de gastritis, ulceras, colon 
irritable, inflamaciones intestinales, 
problemas hepaticos y hasta en 
diarreas. Si se trata de un problema 
gastrico, como gastritis o ulcera, 

se utiliza cocida y sin piel en las 
primeras etapas del tratamiento. 

Su jugo crudo, combinado con 
zanahoria 0 repollo, extraido 
mediante una juguera centrifuga, 
disminuye la acidez estomacal 

y nutre adecuadamente a las 
mucosas. Esto se debe en parte aun 
aminoacido llamado glicina. 


DIARREA: rallada y levemente 

oxidada es astringente, muy util 
en diarreas y gastroenteritis. Por 
el contrario, una manzana cruda 
mejora el movimiento intestinal. 


HIGADO. todas las frutas son 
altamente alcalinas. Esta 

cualidad, unida en la manzana a 
aminoacidos como cistina, arginina 


y acido mdalico la convierten en un 
depurativo hepatico natural. 


REUMA, ARTRITIS, ARTROSIS: por 


ser un depurativo hepatico y 
por su alcalinidad mejora las 
enfermedades con exceso de acidos. 


RENALES: es una fruta ideal para 
las personas que sufren problemas 
renales. 


ACTIVIDAD MENTAL: su contenido 


en fosforo mejora la actividad 
mental; por lo tanto, una manzana 
diaria es muy beneficiosa para los 
nifios, adolescentes y estudiantes en 
general, 0 para personas que debido 
a su trabajo 0 al estrés sufren de 
cansancio mental. 


CANCER. sus flavonoides, abundantes 
en esta fruta, disminuyen el riesgo 
de cancer. 


CORAZON. los flavonoides actuan 


como potentes protectores cardiacos 
e inhiben la formacion de ateromas 
y coagulos. 


TIP 


Corta la manzana en 
rodajas muy finas y 
cocinalas al horno 
hasta que estén 
crocantes. Es una 
buena colacion si 
querés hacer dieta y 
siempre es saludable 
para el organismo. 


La manzana es una fruta entrafiablemente ligada a 
la memoria de la humanidad. La fruta para llevar al 
colegio, para hacer dieta, para transformar en una 
torta sabrosa, para comer en la plaza con pochoclo, 
para recuperarse de una enfermedad; es compafiera 
ideal de todo momento y etapa de vida. 


al 


TIP 


Utiliza una palta pisada 
y aderezada con sal y 
limon para untar tus 
tostadas 0 para servir 
un snack saludable. 


Aporta 160 calorias 
cada 100 gramos 
aproximadamente. 
Es un alimento 
curativo a tener 
en cuenta por su 
sabor exquisito, su 
delicada textura y 
su efecto beneficioso 
sobre nuestra belleza 
y salud. 


PALTA 


Se la conoce también como aguacate 0 avocado. Es en realidad un fruto que 
se utiliza como una verdura porque su delicado sabor se adapta facilmente 
a preparaciones saladas o dulces. Contiene potasio en abundancia, 
magnesio, hierro, zinc, fosforo y vitaminas del grupo B: 1, 2, 3, 8 y 9 o mas 
conocida como acido folico; D, C y E y betacarotenos. Es rica en grasas 
monoinsaturadas u omega 9, similares a las del aceite de oliva. 


COLESTEROL las grasas monoinsaturadas 


son eficaces para disminuir los 
niveles de colesterol LDL, conocido 
popularmente como colesterol malo, 
y elevar los niveles de colesterol HDL 
o colesterol bueno. El HDL retira el 
colesterol de las arterias y de la sangre, 
y lo transporta al higado, donde se 
utiliza para la sintesis de vitaminas 

y otros compuestos, 0 se elimina. De 
esta manera, evita que se deposite y 
acumule en las arterias. 


CANCER. otro gran nutriente 


presente es la vitamina E, un 
potente antioxidante que disminuye 
el riesgo de cancer. 


CORAZON: tiene funcion vasodilatadora. 


Por ello, y debido a la riqueza de 
potasio, magnesio y bajo sodio, reduce 
la presion arterial. 


DIABETES. ayuda a equilibrar la 


glucemia y reduce los riesgos 
vasculares a que estan mas 
expuestas las personas con diabetes. 


DIGESTION. su riqueza en 


fibra soluble la hace muy ttil 
para mejorar la constipacion, 


i? 


especialmente en aquellas personas 
que sufren gastritis 0 colon irritable 
y no toleran bien la fibra. La palta 
es demulcente; o sea, suaviza las 
mucosas, las hidrata y lubrica. 


CALCULOS BILIARES. tiene un 


efecto colagogo, al igual que el 
aceite de oliva; es decir, mejora la 
excrecion de la bilis por la vesicula 
biliar, aliviando de este modo las 
dificultades causadas por el mal 
funcionamiento vesicular. Previene 
la formacion de calculos biliares y, 
en caso de que ya existan, evita que 
se sigan formando. 


OSTEOPOROSIS: su alto contenido en 


vitamina D la hace especialmente 
util para mejorar la osteopenia y la 
osteoporosis. 


PIEL. es un verdadero revitalizante 
de la piel, ya que la hidrata, nutre 

y lubrica por su contenido en 
vitaminas E, D y betacarotenos. 

Si bien hay muchas variedades, aqui 
conocemos la “hass”, de pequefio 
tamanio, cascara oscura y rugosa; y 
la “torres”, de tamafio mas grande, 
color verde claro brillante y piel 
lisa. 


POMELO 


Esta fruta tiene propiedades antioxidantes por excelencia. 


CANCER. sus bioflavonoides 
naringerina y hesperidina asi 
como la vitamina C son Utiles para 
prevenir enfermedades del sistema 
inmunoldgico como el cancer. 


VISION. la vitamina C, la luteina 
y el selenio mejoran la vision 

y previenen las cataratas y las 
maculopatias. 


SISTEMA CIRCULATORIO: es fuente de 


rutina, quercetina y hesperidina, 
que mejoran la elasticidad de las 
arterias. Esta propiedad ayuda a 
prevenir problemas circulatorios 
en general como las varices 

y hemorroides, y ademas las 
disfunciones cardiovasculares. 


COLESTEROL: el jugo de pomelo 


disminuye el colesterol sanguineo. 
Es un remedio natural para 

este problema. Sin embargo, no 
debe consumirse cuando se esta 
medicado con estatinas. 


RESERIOS Y GRIPES: a1 iguai que 


todos los citricos, el jugo de pomelo 


ayuda a aliviar los sintomas gripales 


gracias a su riqueza en vitamina C. 


SOBREPESO: por su bajo tenor 


calorico, su funcién diurética y su 
riqueza en antioxidantes, es un 
muy buen alimento en las dietas 
hipocaloricas. 


RETENCION DE LIQUIDOS. al ser 


fuente de minerales como potasio 
y magnesio, es un muy buen 
diurético, indicado especialmente 
en casos de gota y problemas 
reumaticos. 


VESIGULA. al igual que el limon, el 


pomelo tiene un efecto colagogo 
ya que estimula la excrecién de 
bilis mejorando la digestion de las _ 
grasas. eo 


EMBARAZO. por su riqueza en Ny. 


acido félico es un alimento 
muy recomendable, tanto en la 
planificacién del embarazo como Ip 
en su transcurso. El acido folico es 
esencial para evitar malformaciones 
en el bebé. Interviene ademas 

en la prevencion y resolucién de 

las anemias ferropénicas y de las 
llamadas anemias del mediterraneo. 


Un vaso de jugo de 
pomelo es un buen 
recurso para equilibrar 
el colesterol sanguineo, 
siempre que no se esté 
medicado. 
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TIP 


Un jugo de tomates es 
un excelente método 
para alcalinizar el 
organismo. 


TOMATE 


Esta fruta es originaria de América; su nombre deriva de tomatl, del idioma 
nahuatl, de los pueblos nativos mexicanos. Contiene azticares solubles 
(fructosa y glucosa) y acidos (malico y citrico), que le dan ese sabor dulce y 
ligeramente acido. Y ademas vitamina C, betacarotenos y vitaminas B1, B3 
y K. Entre los minerales aporta abundante potasio, hierro, calcio, magnesio, 
manganeso, cobre, zinc, sodio y licopeno, un fitoquimico responsable de su 


coloracion con funcion antioxidante. 


CANCER. el licopeno reduce el riesgo 
de padecer cancer de préstata, 
mama, estOmago, pulmon, vejiga 

y cuello de utero. Se encuentra en 
el tomate crudo y cocido (salsas, 
preparaciones), siendo este Ultimo 
de mas facil absorcion. 


SISTEMA INMUNOLOGICO: su 


riqueza en vitaminas antioxidantes 
(betacarotenos y C) le confiere 
propiedades de proteccion sobre el 
sistema inmunologico, aumentando 
las defensas. Contiene glutation, 


un antioxidante intracelular, que 
ayuda a eliminar toxinas y protege 
de la acumulacion de metales 
pesados. 


CORAZON. su contenido en potasio 


beneficia al sistema cardiovascular 
y disminuye la presién. 


ERAGILIDAD CAPILAR: sus 


bioflavonoides, antioxidantes que 
mejoran y fortifican las paredes 
celulares, disminuyen la fragilidad 
capilar, frecuente en personas de 
edad avanzada. 


SE PUEDE CONSUMIR EN ENSALADAS Y JUGOS, APROVECHANDO TODAS SUS ENZIMAS, 
VITAMINAS Y MINERALES. ES UN ALIMENTO QUE REFRESCA EL ORGANISMO, IDEAL PARA 
LA TEMPORADA CALIDA. POR SU CONTENIDO EN PURINAS, SE LIMITA EN LAS DIETAS 
DE PERSONAS QUE SUFREN GOTA, PERO EN REALIDAD SU CONTENIDO EN PURINAS 
(SUSTANCIAS QUE SE ACUMULAN EN EL ORCANISMO) ES MUCHO MENOR QUE EN OTROS 
ALIMENTOS COMO HIGADO, CARNES, FIAMBRES. SU ACCION DIURETICA AUMENTA LA 
EXCRECION DE TOXINAS. ESTA CONTRAINDICADO SU CONSUMO FRECUENTE CUANDO HAY’ 

CALCULOS RENALES POR SU CONTENIDO EN ACIOO OXALICO. 


q4 


UA 


Las uvas constituyen una verdadera fuente de principios activos, con 
innumerables beneficios para la salud. Contienen vitaminas del grupo B 
como B3, B5, B6 y B9 o acido folico. Son ricas en potasio, hierro, calcio, 
fosforo. Aportan entre 60 y 75 calorias cada 100 gramos, esto equivale 
aproximadamente a 12 uvas grandes. Sus minerales, vitaminas y 
antioxidantes, en especial flavonoides y polifenoles, les confieren muchos 


beneficios. 


CANCER Y ENFERMEDADES CRONICAS: 


su contenido en resveratrol, un 
flavonoide presente especialmente 
en su piel, actua en el organismo 
destruyendo los radicales libres y 
disminuyendo el riesgo de cancer y 
enfermedades cronicas. 


CORAZON: sus antioxidantes las hacen 
recomendables para los enfermos 
cardiacos. El resveratrol previene 

el dafio de la pared arterial; los 
polifenoles disminuyen el colesterol, 
elevan el colesterol bueno o HDL, y 
evitan la agregacion plaquetaria, por 
lo que previenen la ateroesclerosis. 

En algunos estudios sobre animales 

se comprobé el efecto de barrido 

de las antocianidinas sobre el 
colesterol acumulado en las arterias. 
Si ademas consumimos las semillas, 
masticandolas bien, estos efectos se 
potencian. Las uvas blancas contienen 
sustancias que también disminuyen el 
colesterol y son antiinflamatorias. 


FRAGILIDAD CAPILAR: las 


antoncianidinas mejoran la 


circulacion y la fragilidad capilar. 
Refuerzan y reparan los capilares 
permeables. 


VISION. las uvas mejoranlamicro _ a 
circulacion ocular y fortalecen ; 
los capilares gracias a sus 

antocianidinas. Previenen las “4 
maculopatias. . 


PIEL: debido a su aporte de vitamina 

C y flavonoides estimulan la sintesis TIP 
del colageno, protegen la piel del 
envejecimiento prematuro y de los 
efectos de los rayos solares. Mejoran 
la vitalidad y elasticidad de la piel. 


Tené a mano un bol 
con uvas 0 pasas 

de uva para comer 
algunas cuando 
tengas necesidad de 


ALERCIAS: disminuyen los niveles dulces. 


de sustancias inflamatorias, 
como las prostaglandinas tipo II 
y leucotrienos, reduciendo asi las 
inflamaciones. 


SINDROME PREMENSTRUAL: reducen 


el dolor de las mamas en el 
sindrome premenstrual, y tienen 
un efecto diurético evitando la 
retencion de liquidos. 


Las uvas, tanto negras, como moradas o blancas son altamente recomendables para 
reemplazar golosinas, y enriquecer con ellas nuestra dieta diaria. Las pasas de uva 


comparten las mismas propiedades. 
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Originario de Asia Central, hoy en dia es utilizado practicamente en todo 
el mundo. Sus acciones terapéuticas son variadas y abundantes. Sus 
principios activos son la alicina y el ajoeno. Se forman al triturar el diente 
de ajo y para obtener todos sus beneficios es aconsejable consumirlo luego 
de unos minutos y no inmediatamente. Al cocerlo, es conveniente evitar 
las altas temperaturas. Estos componentes, unidos a otros (flavonoides, 
compuestos azufrados, vitamina B6, C, manganeso, fibra con efecto 
prebiotico), y otros minerales y vitaminas son los responsables de las 
muchas propiedades terapéuticas del ajo. 


COLESTEROL: es hipolipemiante, 


disminuye el colesterol y los 
triglicéridos debido al sulfuro 
dialilico que contiene. Gracias a sus 
compuestos sulfurosos actiia como 
antiadherente plaquetario. Esto 

lo hace util en la prevencion y el 


DIABETES: actua disminuyendo los 
niveles de glucosa en sangre. 


HIPERTENSION. es un hipotensor 


natural. 


CANCER. por su riqueza en selenio 


IP 


Para mejorar la flora 
intestinal podés 
triturar un diente 

de ajo, esperar unos 
minutos y comerlo 
sobre un pedacito de 
pan con aceite de oliva 
para atenuar su sabor, 
o incluirlo en cualquier 
preparacion. También 
podés triturarlo y 


tratamiento de placas de ateroma. 


FLORA INTESTINAL: es un antibiotico 


natural, con actividad frente a 

la Escherichia coli, Klebsiella, 
Salmonella, Herpes simplex, entre 
otros. Es ademas antiparasitario y 
antimicotico, en especial contra la 
candida albicans. 


es un alimento protector frente 
al cancer y otras enfermedades 
inmunologicas. A esto se suma 
su accion benéfica sobre la flora 
intestinal. 


CONTRAINDICACION: en gastritis y 


ulceras. 


AJO NEGRO: ES EL AJO SOMETIDO A 
PROCESOS DE FERMENTACION QUE LE 
DAN SU COLOR OSCURO CARACTERISTICO. 
ASI SE LE CONFIERE UNA MAYOR 
£ CONCENTRACION DE SUS PRINCIPIOS 
~ ACTIVOS ¥ POR LO TANTO, UNA MAYOR 

ACTIVIDAD TERAPEUTICA, 


dejarlo macerar en 
aceite de oliva, para 
utilizarlo cuando lo 
desees. 
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Su principal componente activo es la cinarina, que le otorga gran parte de 
su capacidad terapéutica. Aporta zinc, selenio, magnesio, vitamina C, fibra 


soluble e insoluble. 


COLESTEROL: sus fibras atrapan y 


eliminan el exceso de grasa de los 
alimentos. La cinarina y luteolina 
mejoran la sintesis de colesterol 
bueno o HDL y disminuyen la de 
colesterol malo o LDL. Evita la 
formacion de placas de ateroma en 
las arterias. 


HIGADO: es donde ejerce su funcion 
mas importante gracias a la 
cinarina. Es hepatoprotectora, 
colerética, colagoga, diurética. 
Previene y mejora el higado graso 
Oo esteatosis, vesicula perezosa y 
egfermedades hepaticas en general. 
Optimiza la digestion de las grasas, 
debido a su efecto colerético 
(estimula la sintesis de acidos 
biliares). 


DIGESTION: mejora las dispepsias 


producto de la dificultad para 
digerir grasas; disminuye las 
flatulencias, estimula el movimiento 
intestinal, alivia la congestion 
hemorroidal. 


DIABETES: la inulina es una fibra 


que reduce la glucemia, previene y 
mejora la diabetes. 


DIVRETICO: su riqueza en 


potasio favorece la diuresis y en 
consecuencia la eliminacion de 
toxinas. Es un buen remedio natural 
en caso de gota, artritis, artrosis, 
reuma. 


SOBREPESO: es muy util en 


tratamientos para bajar de peso 

por su riqueza en fibra, su bajo 
aporte calorico, su efecto diurético y 
regulador de la glucemia. 


BELLEZA: al desintoxicar el 


higado mejora la piel y el cabello, 
especialmente si va acompaniado de 
una dieta baja en grasas animales. 
Es util en la caida del cabello, las 
dermatitis, los eczema y el acné. 
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Si querés mejorar tu 
digestion, podés beber 
3 tazas diarias de la 
infusion de un litro de 
agua con 2 cucharadas 
de hojas desecadas; 
dejar hervir durante 

3 minutos. Podés 
endulzarla con algo de 
miel, porque su sabor 
es amargo. 


Il? 


Podés consumirlo 
también crudo, 

bien lavado, en 
ensaladas. De esta 
manera se reducen 
considerablemente los 
gases que producen 
en algunas personas y 


conserva su vitamina C. 


BROCOLI 


Pertenece a la familia de las cruciferas, como las coles y los repollos. Es rico 
en fosforo, potasio, betacarotenos y vitamina C. Tiene principios activos que 
mejoran la flora intestinal; contiene una sustancia llamada sulforafane, que 
estimula en el intestino la produccion de enzimas antioxidantes. 


CANCER: el Instituto Nacional del 
Cancer de Estados Unidos catalog6 
al brocoli como el vegetal con 

la mayor capacidad en la lucha 
contra el cancer. Su contenido en 
glucosilanatos, que en el organismo 
humano se descomponen en 
indoles, regulan los estrégenos, 
previniendo el cancer de mama. 
Protege ademas de otros canceres 
como estOmago, intestino y prostata. 


CANCER DE COLON: estas enzimas 


destruyen las sustancias 
cancerigenas que pueden estar 
presentes en el intestino; pueden 
provenir tanto de productos 
quimicos como de carnes muy 
cocidas o fiambres. El brocoli es por 
lo tanto, desintoxicante, mejora la 
flora intestinal y disminuye el riesgo 
de cancer de colon. 


ULCERAS. tanto el brocoli como 


las coles de Bruselas, con un alto 
contenido de sulforafane, eliminan 
el helicobacter pylori, causante de 
ulceras digestivas. Por esta razon, 


disminuye el riesgo de cancer de 
estOmago. Deberian consumirse al 
menos una vez por semana para 
proteger al sistema digestivo. 


EMBARAZO: otro componente digno 


de mencionar es la vitamina B9 

o acido folico. Esta vitamina es 
imprescindible en el embarazo para 
prevenir ciertas malformaciones y 
en la prevencion de enfermedades 
cardiovasculares. 


ANEMIAS: contiene también hierro, 
que junto con el acido folico y la 
vitamina C, lo convierten en un 
vegetal util en las anemias. 


HIPERTIROIDISMO: regula y reduce 


los niveles hormonales de esta 
glandula. Por esta razon, es 
recomendable en el hipertiroidismo 
y debe limitarse su ingesta en el 
hipotiroidismo. 


OTROS BENEFICIOS: provee calcio 


y magnesio, mejorando el suenio, 
los calambres musculares y la 
osteoporosis. 


Cuando produce gases, es conveniente hervirlo en abundante agua, con la olla destapada, 
acompanado por un pedacito de alga kombu. Asi se digiere mas facilmente y disminuye su 
efecto fermentativo. Para minimizar la pérdida de minerales se coloca el vegetal cuando el 


agua esta hirviendo. 
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La cebolla es sumamente rica en minerales; entre ellos se destaca su 
contenido en selenio, por su funcidn antioxidante; y el cromo, tan Util en 


diabetes. 


Sus principios activos le otorgan sus propiedades terapéuticas: 


HIPERTENSION: la cebolla contiene 


alicina y aliina; estos compuestos 
reducen la presion arterial, 
fluidifican la sangre y disminuyen 
asi el riesgo de trombosis. 


CANCER. tiene propiedades 


antitumorales por su riqueza en 


antioxidantes, entre ellos el selenio. 


Los derivados azufrados de la 
cebolla protegen la piel y el higado 
de sustancias cancerigenas. 


DIABETES: El consumo de 50 g 


de cebolla diaria disminuye la 
necesidad de insulina en personas 
insulinodependientes y mejora las 
hiperglucemias (Dr. Jorge Alonso, 
Tratado de Fitomedicina). Sus 
principios activos no se destruyen 
durante la coccion. 


COLESTEROL: incrementa los niveles 


del colesterol HDL o colesterol 
bueno, y disminuye el exceso de 
colesterol LDL o perjudicial. 


RETENCION DE LIQUIDOS. al actuar 


como diurético estimula la 

eliminacion de toxinas, y mejora 
la retencion de liquidos, celulitis, 
reuma, gota, insuficiencia renal. 


ASMA Y BRONCOESPASMO: un 


flavonoide, la quercetina, y sus 
aceites esenciales le confieren 
propiedades antiespasmddicas, 
mucoliticas, expectorantes 
bronquiales. Es muy util en 
problemas respiratorios como el 
asma, el EPOC, la tos, las bronquitis. 
Se pueden consumir crudas 0 en 
un jarabe de cebollas con miel. El 
disulfuro de alilo tiene propiedades 
antiinflamatorias frente al Herpes 
virus. 


ANTIBIOTICO: actua como antibidtico 


natural, especialmente en el 
intestino, por su riqueza en azufre, 
con funcion bactericida. 


CABELLO: la quercetina que contiene 
en especial la cebolla colorada se 
utiliza como un revitalizante capilar. 


OSTEOPOROSIS: segun algunos 


estudios la cebolla seria un 
coadyuvante en la sintesis del tejido 
dseo, muy Util en osteopenias y 
osteoporosis. 


Advertencia: no puede ser consumida cruda por personas con gastritis, 


ulceras, acidez o meteorismo. 
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TIPS 


° Unas gotas de jugo de 
cebolla instiladas en 
las fosas nasales una 

o dos veces por dia 
mejora la sinusitis y las 
congestiones nasales. 


¢ El agua fria con limon 
atenua su olor y sabor. 
Las lagrimas que se 
derraman cuando se 
trabaja con la cebolla 
sirven como vehiculos 
de depuracion de 
toxinas retenidas en 
los ojos. 


e La cebolla 
contrarresta la 
influencia de las carnes 
sobre las bacterias 
intestinales por su 
poder de antibiotico 
natural. 


as frutas secas son verdaderos tesoros de la naturaleza. En pequenas 

dosis aportan grandes beneficios. Son ricas en grasas (50 a 60%), en su 
mayor parte mono y poliinsaturadas. Algunas de estas grasas (omega 3 y 
6) son esenciales para el organismo, pues no pueden ser sintetizadas por 
nuestro cuerpo. Es por lo tanto imprescindible incluirlas en la dieta. 


Todas tienen abundancia en fibras, magnesio, hierro, cobre, manganeso, 
fosforo, zinc, potasio y azufre. Este ultimo es un mineral dificil de 
encontrar en las proteinas vegetales; por esta razon, las frutas secas son 
especialmente recomendables para personas vegetarianas. Contienen 
vitaminas E, B1, B2 y B3. 


Gracias a investigaciones hechas especialmente sobre comunidades 
vegetarianas, se conocieron sus beneficios y el rol fundamental que 
ejercen en la proteccion de la salud cardiaca. Su riqueza en calorias, 
aproximadamente 600 cada 100 gramos, se minimiza por las pequenas 
cantidades necesarias para dar saciedad. Las dietas con bajo contenido de 
colesterol, y con frutas secas, reducen el colesterol total yel LDLenun4a 
16% y 9 a 20%, respectivamente. 


Contienen flavonoides, antioxidantes y otros principios activos que 
reducen el riesgo de enfermedad cardiovascular. Por lo tanto, las 
personas que presentan enfermedades cardiovasculares 0 un mayor 

. riesgo de sufrirlas, se benefician con un consumo diario de algunas frutas 
secas. Es aconsejable adquirirlas siempre con su cascara, para evitar la 
oxidacion de las grasas, muy sensibles a la luz y el calor. 


CASTANAS DE CAJU) PISTACHO Y CASTANAS AMAZONICAS 


Son similares en su composicion quimica. El pistacho es rico en arginina, 
un aminoacido que mejora el sistema inmunologico. Las castafias 
proveen abundante selenio, mineral antioxidante esencial y de gran valor 
terapéutico en el cancer y otras enfermedades inmunol6gicas. 
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ALMENDRAS 


HIGADO. contienen acidos grasos 
monoinsaturados u omega 9. Estas 
grasas vegetales, cuya fuente mas 
conocida es el aceite de oliva, 
benefician al higado y mejoran el 
funcionamiento de la vesicula. 


COLESTEROL: elevan el colesterol 


bueno o HDL y disminuyen el 
colesterol LDL, también llamado 
colesterol malo. 


OSTEOPOROSIS: son muy ricas en 


calcio (234 mg%) y magnesio; 
resultan muy utiles para 
complementar la alimentacion en 


caso de osteoporosis y unas fragiles. 


ACTIWIDAD MENTAL: su contenido 


en magnesio es util cuando hay 
cansancio intelectual 0 excesivo 
desgaste del sistema nervioso, tanto 
en los estudiantes como en personas 
que realizan esfuerzos fisicos 
sostenidos. 


INSOMNIO: la carencia de magnesio 


puede ocasionar un tipo de 
insomnio caracteristico, que 
consiste en despertarse luego 

de 3 0 4horas de sueno y no 
lograr retomarlo. En estos casos, 
una dieta complementada con 
almendras puede ayudar, junto a 
otras medidas, a normalizar esta 
situacion. 
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AVELLANAS 


ANTIOXIDANTE: es la fruta seca 


con mayor contenido de vitamina 
E (40 mg cada 100 g), la reina 

de las vitaminas antioxidantes. 
Esto convierte a la avellana en 
una herramienta excepcional 
para disminuir los efectos del 
smog, las radiaciones solares, los 
llamados xenobioticos en general, 
que penetran en el organismo 
juntamente con la alimentacion 
industrializada. 


ENFERMEDADES CRONICAS: por su 


riqueza en vitamina E disminuye 
el riesgo de enfermedades 
cronicas como cataratas, diabetes, 
cardiovasculares, artrosis, 
autoinmunes y cancer. 
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PIEL: es un nutriente que revitaliza 
la piel, ayuda a disminuir estrias 
y marcas, y evita las arrugas 
prematuras. 


EMBARAZO. las avellanas son 


muy ricas en acido folico; por lo 
tanto, resultan importantes en el 
embarazo para la salud del bebé. 


ANEMIA DEL MEDITERRANEO 0 
TALASEMIA: su aporte de acido 


folico mejora las anemias, en 
especial las llamadas “anemias del 
Mediterraneo”. 


NUECES 


Se diferencian de las otras frutas secas por su contenido en acidos grasos 
poliinsaturados esenciales, el linoleico y linolénico (omega 6 y omega 3 
vegetal); esto las convierte en frutos muy completos como aporte de grasas 
esenciales vegetales. 


ANTIINFLAMATORIA: beneficiosas CORAZON: contienen flavonoides, 


para prevenir o mejorar problemas _ que las convierten en un 


de alergia, enfermedades alimento protector del sistema 
cardiovasculares, autoinmunes y cardiovascular. Tres nueces 
dermatopatias. diarias disminuyen el riesgo de 

infarto de miocardio en forma 
DIABETES: aportan manganeso y significativa. Contribuyen, dentro | 
cobre, uncomplemento importante deuna alimentacion adecuada, a la q 
en la dieta de las personas con reduccion del colesterol en sangre. 
diabetes. 


FS IMPORTANTE COMPRARLAS CON CASCARA PARA EVITAR SU 1p 

CONTACTO CON LA LUZ Y PELARLAS EN EL MOMENTO EN QUE eee 

SE VAN A CONSUMIR. ADEMAS, AL ELECIRLAS ES ACONSEJABLE eee eee tech 
AGITARLAS PARA COMPROBAR QUE EL FRUTO NO SE MUEVA caaeainae eee 

ADENTRO. CUANDO SE MUEVE, SIGNIFICA QUE NO ES FRESCA. aa ane 
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SEMILLAS 


tilizar las semillas en nuestra alimentacion es obtener nutrientes 
| eee primarios y altamente virgenes de la naturaleza en su 
forma mas pura. Son las generadoras de plantas, arboles, cereales, y todo 
lo que existe en el mundo vegetal. 


Son alimentos que se utilizan en muy pequefias proporciones y aportan 
grasas insaturadas, importantes para el sistema inmunologico, el cerebro, 
los ojos y otros 6rganos; ademas de oligoelementos, minerales y vitaminas 
de dificil conservacion. Gracias a sus cascaras preservan estos nutrientes 
de la oxidacion. Esta es una de las razones que las hacen claves en una 
alimentacion sana. Las semillas pequefias como lino, sésamo, chia, 
amapola se deben consumir molidas y crudas, para que puedan ser 
adecuadamente absorbidas y metabolizadas por nuestro cuerpo. Las 

mas grandes, como las de girasol, se ingieren crudas y masticandolas 
apropiadamente. Al tostarlas pierden su vitamina E y se saturan sus 
grasas. Es mejor molerlas en el momento, pero si esto no es posible, 
pueden molerse y guardarse 2 0 3 dias en la heladera. 


Asimismo, aportan de 500 a 600 calorias cada 100 g, con la ventaja de 
que sus dosis diarias son minimas y se pueden incluir sin problemas 
incluso en las dietas hipocaloricas. También se pueden consumir previa 
activacion. De esta forma, se hace mas facil su digesti6n y aumenta su 
poder laxante. Consiste en dejarlas en remojo durante aproximadamente 
8 horas. Se enjuagan previamente y una vez activadas se licuan con 
frutas. 
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Si hay algo que diferencia a la chia de otros alimentos vegetales es su 
riqueza en acido a-linolénico u omega 3. Esto le confiere sus principales 
cualidades a la hora de elegirla. 


COLESTEROL Y TRIGLICERIDOS: 


su riqueza en omega 3 y fibra 
soluble disminuye el colesterol y 
principalmente los triglicéridos. 


SISTEMA CARDIOVASCULAR: su 


contenido en omega 3, calcio, 
magnesio, vitamina E y acido folico 
son los responsables de sus efectos 
antitromboticos, antiinflamatorios y 
antiarritmicos. 


INTESTINO: mejora el transito 


intestinal gracias a los mucilagos. 
Previene hemorroides, ejerce una 
funcion de prebidtico por su accién 
sobre la flora intestinal. Reduce 

el riesgo de cancer de colon por 

su accion laxante que impide la 
reabsorcion de sustancias toxicas, 
asi como su formacion. 


ENFERMEDADES CRONICAS: su 


contenido en acidos grasos 
esenciales omega 3 y vitamina 

E mejora inflamaciones, dolores 
articulares y enfermedades cronicas 
en general. 


SISTEMA NERVIOSO. siendo el 


omega 3 un acido graso esencial 
para la nutricion del cerebro, la 
chia coadyuva en los tratamientos 
de depresion, estrés, Parkinson, 
Alzheimer, etc. 


HIGADO. previene la formacion de 
calculos vesiculares al dificultar 

la reabsorcion de acidos biliares 
abundantes en colesterol. 
Disminuye el riesgo de higado graso. 


DIABETES: la fibra mejora la curva 


de glucemia permitiendo que los 
hidratos se absorban con mayor 
regularidad y lentitud. 


ACTIVIDAD FISICA. ingerir dos 


cucharaditas molidas de chia con 
frutas, cereales, vegetales, jugos, 
etc. mejora el rendimiento y la 
resistencia fisica por su capacidad 
de regular la absorcion de hidratos 
de carbono y por su riqueza 
mineral. 


Agrega una cucharadita 
de chia molida a 

tu licuado, jugo o 
ensalada de frutas. 


TIP 


Agrega una 0 dos 
cucharadas de semillas 
de girasol a tu ensalada 
para hacerla mas 
nutritiva. 


GIRASOL © © "a 


La semilla de girasol es especialmente rica en vitaminas B, manganeso, 
fosforo, cobre, calcio y acidos grasos insaturados. Estas caracteristicas le 


dan su cualidad curativa. 


DIABETES. su riqueza en manganeso 
la convierte en un alimento basico 
para mejorar la curva de glucemia 
y la sintesis de insulina. La carencia 
de este mineral incrementa el riesgo 
de sufrir resistencia a la insulina. 


PIL: es una rica fuente de 

acidos grasos poliinsaturados, 
especialmente omega 6 virgen 

y vitamina E. Por ello, es un 
alimento muy util en problemas 
dermatologicos, eczema, psoriasis y 
piel seca. 


SISTEMA NERVIOSO. es un ansiolitico 


natural gracias a su contenido en 
lecitina, vitaminas B1 y E, y acidos 
grasos esenciales. 


(JOS: estas vitaminas sumadas a 

la vitamina B2 y al aminodacido 
cisteina hacen de ella una aliada en 
los problemas oculares. 


COLESTEROL. como las otras semillas, 


reduce el colesterol. 


ALERCIAS: es un alimento a tener 


en cuenta cuando hay alergia a la 
proteina de la leche de vaca. Se 
puede utilizar para hacer leche 
de girasol, que aporta la misma 
cantidad de calcio que la leche de 
vaca (120 mg cada 100 cc). 
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Desde la Antigtiedad, se utilizé de multiples formas. Desde alimento hasta 
vestimenta, su versatilidad lo convierte en un aliado del ser humano y su 


poder creativo. 


GRASAS ANTIINELAMATORIAS: 


al igual que la chia, el lino se 
diferencia de las otras semillas por 
contener acidos grasos esenciales 
poliinsaturados omega 3; este acido 
graso a-linolénico es muy escaso en 
el reino vegetal. 


COLESTEROL, TRIGLICERIDOS: ex 


acido linolénico tiene la propiedad 
de disminuir el colesterol, 

los triglicéridos y el riesgo de 
trombosis. 


DIABETES. por su riqueza en fibra 
soluble es util en la diabetes, pues 
disminuye los niveles de glucemia. 


DISFUNCIONES OVARICAS. el lignano, 


un fitoestrégeno contenido en la 
semilla, mejora las disfunciones 


ovaricas. Es utilenelsindrome » fi 


premenstrual, trastornos de la gg» gig 
menopausia, irregularidades 4 i} 


menstruales. 


LAXANTE: sus mucilagos actuan Ia 


como laxantes sin irritar la mucosa 
intestinal; es el laxante ideal cuando 


hay gastritis, colon irritable, ulceras, 


hemorroides o simplemente un 
sistema digestivo sensible. El 
poder demulcente de los mucilagos 
suaviza y desinflama la mucosa. 


ADVERTENCIA: "NO ES CONVENIENTE AUMENTAR LA DOSIS MAS 
ALLA DE 3 CUCHARADAS SOPERAS DIARIAS, ESPECIALMENTE 


51 SE LO MUELE, YA QUE EL LINO TIENE UN PRINCIPIO 
ACTIVO (HETEROSIDOS CIANOGENETICOS) QUE PUEDE SER 
PERJUDICIAL PARA LA SALUD”. (DR, JORGE ALONSO) LA CANTIDAD 
HABITUALMENTE ACONSEJADA ES DE 1 CUCHARADITA DE TE POR 
DIA. EN GENERAL, SI EL USO ES DIARIO, CON ESTA CANTIDAD 
BASTA PARA NORMALIZAR EL FUNCIONAMIENTO INTESTINAL 


TIP 


Cuando por alguna 
razon no puedas 
consumir la semilla, o 
necesites un laxante 
natural, aprovecha 

sus cualidades 
poniendo una 
cucharada sopera de 
semillas previamente 
enjuagadas en un vaso 
de agua natural por 

la noche y bebé solo 

el agua en ayunas 

por la mafiana. Podés 
también licuarla con 
una fruta, o dejarla ya 
molida en remojo para 
ingerirla junto con el 
agua. 


TIP 


Hacé para tus 
ensaladas un 
condimento a base 

de sésamo molido 
crudo con sal marina 
o rosada, y lo que 
quieras agregarle: 
algunas semillas 

de girasol molido o 
levadura de cerveza. 
También podés tostar 
el sésamo; pero en este 
caso, pierde sus acidos 


grasos poliinsaturados. 
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Como cada semilla, es Unica y se diferencia de las demas por su equilibrio 
en el contenido de grasas mono y poliinsaturadas (omega 9 y omega 6) y 
por su extraordinaria riqueza en calcio. 


SISTEMA NERVIOSO: por su aporte 


de omega 6, lecitina y vitaminas 

B actua tonificando al sistema 
nervioso. Mejora la memoria. Su 
contenido en vitamina E y lecitina 
mejora la circulacioén y mantiene 
flexibles las arterias. 


OSTEOPENIA-OSTEQPOROSIS: 


aporta calcio de facil absorcion, 
comparable al yogur. Por su 
contenido en fosforo y magnesio 
remineraliza el organismo. Una 
taza de leche de sésamo (a base de 
una taza de agua y 50 g de sésamo) 
aporta 500 mg de calcio. 


COLESTEROL: contiene fitoesteroles, 


que reducen el colesterol. 


ALIMENTACION VEGETARIANA: 


al agregarse sésamo a la dieta 
se completan las proteinas que 
proveen las legumbres, carentes 
en metionina, un aminoacido 
abundante en el sésamo. 


EMBARAZO-LACTANCIA. el sésamo 


molido es una alternativa eficaz 
para aumentar el calcio de facil 
asimilacion en la dieta. Es por lo 
tanto muy aconsejable en esta etapa 
de la vida. Las grasas esenciales que 
aporta y la vitamina E mejoran la 
elasticidad de la piel, importante 
para prevenir estrias. 
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Las semillas de zapallo y calabaza aportan zinc, selenio, manganeso y 
hierro. Contienen acidos grasos oleico y linoleico, mas conocidos como 


omega 9 y omega 6. 


HIPERPLASIA PROSTATICA, por su 


gran riqueza en zinc, son utiles en 
problemas de hiperplasia prostatica 
y baja espermatogenesis. 


DIABETES: su contenido en zinc y 


manganeso las hace especialmente 
indicadas para mejorar la diabetes. 
Su contenido en fibra, ademas, 
disminuye la glucemia. 


ANTIPARASITARIAS: se utilizan en 


especial contra tenias y oxiuros; 
aproximadamente una 
cucharada sopera diaria, 
apenas tostadas, durante 8 
dias, colabora para eliminar 
los parasitos intestinales. 
Como son muy ricas en 
grasas insaturadas, no deben 
tostarse a mas de 60 °C, 
razon por lo cual es mejor 
que se sequen al sol o se tuesten 
ligeramente. 
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MATA 


TIP 


Comé un punado de 
semillas de calabaza 
tostadas en reemplazo 
de una galletita u otro 
snack. 


HONGOS ¥ 
LEREALES 


TIP 


El hongo seco se remoja 
de 15 a 30 minutos y 

se cocina 20 minutos 
aproximadamente. 

Se puede consumir 
desecado o fresco en 
salsas, cazuelas, guisos, 
ensaladas. 


SHITE 


Este hongo, también llamado hongo japonés o chino, proviene del cultivo 
de esporas sobre madera. Contiene vitamina B12 y abundante cantidad 
de vitamina D2 (2600 ui). Es rico en fosforo, hierro (5,5%) y sodio. Aporta 
polisacaridos con importantes funciones terapéuticas. 


CANCER. contiene lentinano, 


sustancia que inhibe el crecimiento 
de algunos tumores. Es un 

potente estimulante del sistema 
inmunologico, coadyuvante en 

la prevencion y el tratamiento 

del cancer; revitaliza el sistema 

de defensa del organismo, 
especialmente los macrofagos y 
linfocitos T. E] selenio, mineral 
antioxidante por excelencia, 
algunas enzimas especificas y las 
vitaminas también antioxidantes A, 
C y Eaumentan su eficacia sobre el 
sistema inmunologico. 


ANTIVIRAL: hace frente al virus de la 


gripe y sarampion. 


COLESTEROL. la eritadenina, presente 


en el extracto seco del hongo, 
reduce el colesterol libre. La 
presencia de.vitamina B3 colabora 
en la eliminacion del colesterol. 


VEGETARIANGS: aporta vitamina B12 


con frecuencia carente en dietas 
vegetarianas y veganas. Util también 
para las personas que sufren de 
anemia y falta de vitalidad. Es rico 
en aminoacidos que se encuentran 
en estado libre y son por lo tanto 
facilmente absorbibles. 
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OSTEOPOROSIS: contiene una gran 


cantidad de vitamina D, que mejora 
la absorcion del calcio y su fijacion, 
por lo tanto beneficia en casos de 
osteopenia, osteoporosis, fracturas, 
en dietas veganas, etc. 


SINDROME DE INMUNODEFICIENCIA 
ADQUIRIDA: uno de los 


descubrimientos mas asombrosos 
respecto de este hongo fue su 
accion para disminuir los efectos 
adversos de la AZT, medicamento 
comunmente usado en los 
tratamientos de esta enfermedad 
(sida). 


DIGESTION. mejora la digestion por 


su contenido en enzimas. 


ARO. 


Este grano es un alimento emblematico para la humanidad. Ha sido un fiel 
aliado del hombre desde tiempos inmemoriales. Sus multiples cualidades 
lo convirtieron en el alimento de oro para la macrobiotica y los pueblos 


orientales. 


SISTEMA NERVIOSO: su riqueza 


en vitaminas B le confiere una 
propiedad calmante del sistema 
nervioso. Una dieta basada en arroz 
integral mejora el animo, disminuye 
el estrés y optimiza el descanso 
nocturno. 


INTESTING: el grano integral 


regula el movimiento intestinal. El 
grano pulido o arroz blanco es un 
alimento astringente, adecuado para 
mejorar diarreas. En estos casos, es 
muy util el agua de arroz, que tiene 
un efecto astringente sumado a su 
accion demulcente, suavizante de 
mucosas irritadas. 


INSUFICIENCIA RENAL: el arroz se 


ha utilizado tradicionalmente en 
nutricion terapéutica para mejorar 
las disfunciones renales. 


SINUSITIS: en las sinusitis y en todas 
las enfermedades que cursan con 
mucosidades, una alimentacion 
basada en arroz integral acorta el 
proceso de curacion, y disminuye la 
sintesis de flemas y moco. 


RETENCION DE LIQUIDOS. es pobre 


en sodio y rico en potasio; por lo 
tanto, colabora en la eliminacion 
de liquidos retenidos, edemas y 
celulitis. 


HIPERTENSION. su riqueza en potasio, 


pobreza en sodio y su capacidad 
diurética lo hacen muy util en dietas 
para personas hipertensas. 


US0 EXTERNO: en las dermatitis se 


puede utilizar el grano molido en 
un molinillo de café; este polvo 

de arroz se coloca sobre la zona 
danada. Es util en la dermatitis de 
los bebés causadas por el panial. 


El arroz integral, en sus distintas 
variedades, como el grano corto 
o yamani, o granos largos como 
el basmati, jazmin, etc. es un 
cereal con multiples acciones 
terapéuticas. Como todos los 
cereales aporta fibra, minerales 
(potasio, fosforo, magnesio, 
silice, selenio, zinc, manganeso) 
y vitaminas (B1, B2, B3, B5 y B6). 
Su germen es rico en vitamina E, 
potente antioxidante. 
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Si querés una dieta 
depurativa sin pasar 
hambre, podés 
intentar unos dias de 
monoalimento a base 
de arroz integral. O 
sea, comer un plato de 
arroz en almuerzo y 
cena; y si lo deseas, en 
el desayuno también. 
O en su reemplazo, 
galletas de arroz. 


TIP 


Agregale un cuarto de 
cucharadita de canela 
al té que acostumbras 
tomar. Podés 

tomar media a una 
cucharadita tamanio té 
por dia. 


CANELA 


DIGESTION: sus aldehidos aromaticos 
le confieren propiedades a 

nivel digestivo: es carminativa; 

0 sea, disminuye los gases. 
Antiespasmddica, relajante de 

la musculatura lisa, util en los 
colicos. Mejora la dispepsia por su 
capacidad para estimular la sintesis 
de enzimas digestivas. Una taza de 
infusion de jengibre, menta o anis 
con media cucharadita de canela 
mejora la digestion. 


BACTERIAS INTESTINALES: es efectiva 


para regular la flora intestinal. 
Util especialmente en candidiasis 
e infecciones por Escherichia coli y 
otras bacterias. 


INFECCIONES URINARIAS: su actividad 


sobre Escherichia coli y Candida 
la convierte en una aliada en 
infecciones urinarias, cistitis e 
infecciones vaginales a repeticién. 


MICCION NOCTURNA: mejora 


la frecuencia de las micciones 
nocturnas. 


SALUD BUCAL: algunos estudios 


refieren que la canela tiene 
propiedades para disminuir la placa 
bacteriana. 

DIABETES disminuye la glucemia y 
la resistencia a la insulina. Media 
cucharadita en dos comidas diarias 
mejora la diabetes. 


CIRCULACION. calienta el cuerpo. 


Un té de canela en época invernal 
conforta al organismo. 


TODAS LAS ESPECIAS OTORGAN 
BENEHCIOS PARA LA SALUD. LOS 
ACEITES ESENCIALES LE DAN 
SU AROMA, SU CAPACIDAD PARA 
DESPERTAR EL APETITO, SU PODER 
TERAPEUTICO Y ESE GUSTO TAN 
ESPECIAL EN NUESTRAS COMIDAS. 
SIN DESMERECER A TODAS LAS 
ESPECIAS, ELEGIMOS LA CANELA Y 


LA CURCUMA PARA REPRESENTARLAS 


DIGNAMENTE. 


CURCUMA 


DISPEPSIA: es protectora gastrica. 


Mejora las dispepsias, inflamaciones 
intestinales, el meteorismo. El 
zingibereno le da propiedad 
antiulcerosa. 


HIGADG: es hepatoprotectora, con 
efectos colagogos y coleréticos, 
favoreciendo el drenaje vesicular. 
Es util en insuficiencia biliar, 
hepatitis, higado graso, cirrosis y 
colesterol elevado. 


INTESTINO. mejora las deposiciones 


demasiado blandas y las diarreas. 
Es carminativa, ayuda a expulsar los 
gases. 


CANCER. aumenta el glutation, una 
enzima antioxidante generada por 
el organismo y es un antioxidante 
per se, inhibiendo radicales 

libres. Posee varias sustancias con 
propiedades antitumorales, y es 
utilizado tanto en prevencién como 
en tratamiento contra el cancer. 


ARTRITIS, ARTROSIS: los 


curcuminoides inhiben la sintesis 
de prostaglandinas 2, una sustancia 
que promueve la inflamacion, 
aliviando de esta manera los dolores 
caracteristicos de estas afecciones. 


SISTEMA RESPIRATORIO: es 


antibronquial, alivia el EPOC y el 
asma. 


SISTEMA CARDIOVASCULAR: protege 


al corazon del estrés oxidativo. 


DEPRESION. es un excelente 


antidepresivo natural. Inhibe una 
enzima, la monoamino oxidasa A, 
estimulando asi la recaptacion de 
serotonina. 


SE UTILIZA SU RIZOMA MOLIDO. 
SUS PRINCIPALES ACTIVOS SON LAS 
CURCUMINAS, RESPONSABLES DE 
SU CAPACIDAD COLORANTE. TIENE 
MULTIPLES BENEFICIOS PARA EL 

ORGANISMO. 
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TIP 


Afiadir una cucharadita 
(y hasta 3) de curcuma 
a las comidas (arroz, 
puré, pasta, guisos) un 
minuto antes de apagar 
el fuego. Sila cocinas, 
pierde gran parte de 
sus efectos. Se puede 
combinar con pimienta 
negra para optimizar 
su absorcion. También 
utilizala en comidas 
crudas como ensaladas. 


ALGAS = 


A fees vida tiene su origen en el agua. Las algas, los vegetales mas 
antiguos del planeta, conforman uno de los grupos de alimentos mas 
ricos en minerales conocidos hasta hoy. Estos le confieren su calidad 
alcalina y su poder para desintoxicar al organismo de metales pesados 

y toxinas. Entre ellos calcio, magnesio, potasio, zinc, cromo, cadmio, 
manganeso, ademas del yodo, mineral caracteristico del agua de mar. 


Incluirlas en este capitulo sobre alimentos curativos tiene dos razones: 
una, su condicion de inalterabilidad ante las toxinas que pueda haber en 
las aguas donde se desarrollan, en especial en la actualidad, cuando hay 
informacion inquietante sobre la salud del mar. Y la segunda, porque 
cada vez hay mas personas, especialmente de sexo femenino, afectadas 
de hipotiroidismo. Y las algas constituyen un alimento sencillo y practico 
para disminuir el riesgo de esta patologia por su riqueza en minerales y 
especificamente en yodo. 


En general, las algas son excelentes reconstituyentes de tejidos por su 
calidad mineral, fortalecen huesos, cabello, ufias. Aportan fibras, tanto 
solubles como insolubles. Contienen acido alginico, una sustancia capaz 


de absorber y eliminar el colesterol y algunos metales pesados. Este 

acido protege frente a la exposicion de estroncio, un metal radioactivo, 
absorbiendolo y eliminandolo del organismo. Existe una gran variedad de 
algas y sirven para muchos fines. 


Cochayuyo 
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ALGAS 


ESTRENIMIENTO: agar agar o kanten, 


ANEMIA: alga dulse, por su aporte 
de hierro vegetal. Suma también 
abundante potasio. 


OSTEOPENIA, OSTEOPOROSIS: arame 


e hiziki, por su alto contenido de 
calcio, entre 1100 y 1400 mg%. 


HIPOTIROIDISMO: fucus, kombu, por 


su riqueza en yodo. 


PROBLEMAS DIGESTIVOS: cochayuyo, 


por su fibra soluble y mucilago util 
en la gastritis. 


por sus fibras solubles efectivas en 
estrefimiento y colon irritable. 


PROBLEMAS MENTALES, 
ESQUIZOFRENIA: hiziki, nori, por su 


riqueza en vitamina B3. 
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TIP 


Se utilizan en pequenas 
porciones, por ejemplo 
el alga nori en sushi o 
en una ensalada; el alga 
kombu en una sopa 

de verduras; el agar- 
agar, como gelatina en 
alguna preparacion. 


Alga dulse 


ALIMENTOS QUE INFLAMAN 


<LA SANGRE (0 UA LINEA ES NOCENTE Y NEUTRAL, 
TOMA LLEVA CUANTO LE DANS», 


DR. ARTURO CAPDEVILA 


ae en cuenta que el organismo funciona con 
inteligencia, respondiendo a necesidades y reaccionando 
ante agresiones, déficits 0 excesos, me parece conveniente 
mencionar aquellos alimentos que tienen, en la mayoria 
de las personas, respuestas inflamatorias. Asi, la suma de 
una alimentacion antiinflamatoria unida a los alimentos 
curativos aconsejados en cada caso, sera mucho mas 

_ efectiva en el proceso de curacion. 


Es necesario aclarar que cada persona tiene su propio 
terreno caracteristico: Organos y sistemas maso 

menos vulnerables por herencia, por habitos, estados 

- emocionales, medio ambiente y condiciones de vida. Por 
lo tanto, la alimentacion individual debe adaptarse a estas 
caracteristicas particulares. 3 | 


Los alimentos que es aconsejable excluir o disminuir ante 
- cualquier problema de salud son los siguientes. 


| intestino es un érgano que cumple 
numerosas Ademas de 
ocuparse de la digestién y la absorcién de 
nutrientes, cumple funciones endécrinas, 


funciones. 


inmunoldgicas y del sistema nervioso. Se 
lo considera el segundo cerebro, y por eso 
su integridad es esencial cuando queremos 
mantener o mejorar la salud. Un sistema 
digestivo sano garantiza en gran medida 
un sistema inmunoldgico més eficiente. 
Todo tratamiento de salud deberfa co- 
menzar por asegurar o reparar la integri- 
dad de la mucosa digestiva. 

El trigo es un cereal noble. Debido 
justamente a su extrema versatilidad, ha 
sido utilizado como un alimento bdsico 
desde tiempos lejanos. Sin embargo, su 
refinamiento, su inclusiédn en toda clase 
de alimentos industrializados, y las mo- 
dificaciones de las que ha sido objeto lo 
convirtieron en un alimento con capaci- 
dad alergénica. 


El trigo y sus derivados encabezan la 
lista de los causantes o agravantes de la 
hiperpermeabilidad intestinal. Dicho de 
otra manera, lastiman la mucosa digesti- 
va y disminuyen su capacidad protectora. 
Esto se debe fundamentalmente al hecho 
de que se incluye en la dieta en forma des- 
medida, unido a que hay una sobreoferta 
de gluten, su protefna, la parte justamen- 
te mds alergena del grano. Este ha sufrido 
ademas modificaciones genéticas y esta 
cultivado en suelos con gran cantidad de 
fertilizantes quimicos. 

Si bien hay otros cereales que contienen 
gluten, como la avena, la cebada y el cen- 
teno, estos son mucho menos agresivos 
por contenerlo en menor proporcién. En 
resumen, se aconseja disminuir en lo posi- 
ble la ingesta de harinas blancas. La harina 
de trigo integral, si bien es mds saludable 
por contener todos los minerales y vitami- 
nas del grano de trigo, puede ocasionar in- 
flamaciones similares. En esta precaucién 
debe incluirse al seitén, preparado justa- 


mente sobre la base de gluten. 


Ss: ventajas consisten en ofrecer protet- 
nas completas y alta concentracién de 
calcio. Sus desventajas se relacionan con la 
salud en personas predispuestas. En primer 
lugar, se aconseja no dar leche de vaca a 
menores de un afio, para evitar alergias y 
otras enfermedades. Algunos estudios su- 
gieren que la homogeneizacién de la leche 
aumenta el riesgo de enfermedad cardio- 
vascular y de reacciones alérgicas (K. Oster 
y D. Ross, The XO factor). Investigaciones 
llevadas a cabo en distintos pafses sefialan 
a los lacteos como inductores de enferme- 
dades como diabetes tipo I, alergias, pro- 
blemas dermatolégicos y tendencia a en- 


fermedades autoinmunes como la artritis 
reumatoidea en personas genéticamente 
predispuestas. 

A esto se suma la crianza moderna del 
ganado, con el uso de antibidticos para 
preservar la infeccidén de las ubres debido 
a los métodos de ordefie. Es inevitable que 
vestigios de esos antibidticos estén presen- 
tes en la leche. 

Muchos adultos que beben leche sufren 
de dispepsia, debido a la disminucién o 
carencia de lactasa, enzima que tiende a 
desaparecer en el ser humano a partir de 
los 3 afios. La leche contiene ademas dcido 
butirico, que dafia la mucosa intestinal pre- 
disponiendo asf al sindrome denominado 
intestino permeable. Esto permite el pasaje 
a la sangre, con mayor facilidad, de bacte- 
rias, toxinas y proteinas no degradadas que 
afectan al sistema inmune. La casefna, una 
de las protefnas de los lacteos, es mucogéni- 
ca; es decir, genera mucosidades, por lo que 
se recomienda evitarla en nifios y adultos 
con asma y dificultades respiratorias. 

En su libro The China Study, TY. Colin 
Campbell describe algunos estudios Ileva- 
dos a cabo sobre el cancer y la casefna bo- 
vina, en los cuales se constata una relacién 
altamente positiva. La caseina, presente en 
todos los productos lacteos, es el segundo 
agresor de la mucosa. O sea, quesos, rico- 
ta, yogur ademas de leche, entera 0 des- 
cremada, con 0 sin lactosa. Es importante 
puntualizar que en personas predispuestas 
o afectadas por enfermedades del sistema 
inmunoldgico a quienes se restringen los 
l4cteos, accedan a otras fuentes confiables 
de calcio para satisfacer todos los requeri- 
mientos. 


XENOBIOTICOS 


on compuestos sintetizados quimica- 

mente, raz6n por la cual el organismo 
no dispone de mecanismos para degradar- 
los. Al ingresar al cuerpo son susceptibles 
de provocar reacciones adversas como 
alergias u otros sintomas de intolerancia 
o depositarse en los tejidos y dificultar los 
procesos fisiolégicos normales. Entre sus 
efectos figura la irritaci6n de las mucosas 
digestivas, pudiendo facilitar el sindrome 
del colon irritable, de hiperpermeabili- 
dad intestinal e inflamaciones diversas. 
Aumentan el riesgo de procesos inflama- 
torios generales como el reuma, artrosis, 
fibromialgia, etc. Algunos de ellos son: 


JMAF o jarabe de maiz de alta fructosa: 
utilizado en reemplazo del azucar comtin 
o refinada por ser econédmicamente més 
rentable. Esto trae aparejado un posible 
aumento de triglicéridos y poca saciedad; 
es decir, se necesita comer mds porque no 
tiene efecto de saciedad. Si hay tenden- 
cia a la esteatosis o higado graso, puede 
aumentarla. Se encuentra en los jugos 
comerciales, golosinas, postres, yogures y 
hasta en la miel no pura. 


GMS o glutamato monosddico: se usa 
para potenciar el sabor de los alimentos. 
También llamado umami, est4 presente en 
la mayorfa de los alimentos industrializa- 
dos. Esta asociado a un mayor riesgo de 
diabetes y obesidad, por estimular la secre- 
cién de insulina. También puede ocasionar 


migrafias y aumento de la presién arterial. 
El glutamato es un aminodcido no esen- 
cial presente en cantidades normales en 
los alimentos, y acompafiado por vitami- 
nas, minerales y fibras. En este contexto, su 
fin es alimenticio. Pero utilizado en forma 
industrial en proporcién més elevada y sin 
los nutrientes protectores mencionados, su 
efecto en el organismo es totalmente dife- 
rente. Al ser un aminodcido con funciones 
de neurotransmisor, puede ser responsable 
de sintomas neuroldgicos como hiperacti- 
vidad, déficit de atencidn, insomnio, ade- 


mas de otros como arritmias. 


PRODUCTOS 


ENVASADOS 


as conservas en lata, los envases tetra- 


brik y los plasticos pueden estar recu- 
biertos con bisfenol A, también conocido 
como BPA, un producto quimico indus- 
trial que se utiliza para evitar el deterioro de 
los envases. E! BPA actua sobre el sistema 
endécrino, aumentando o disminuyendo la 
actividad hormonal. Por esta razén produ- 
ce alteraciones en la salud. Seguin estudios 
cientificos, se relaciona con la obesidad, la 
diabetes, el ovario poliquistico, la fertilidad 
y la actividad tiroidea. Su gravedad es aun 
mayor cuando se consume durante el em- 
barazo y la lactancia, ya que puede afectar 
el desarrollo neuronal del feto. Por lo tanto, 
es aconsejable limitar la ingesta de produc- 
tos enlatados y envasados en plasticos. 


EDULCORANTES 


ARTIFICIALES 


S bien est4n aprobados por los orga- 
nismos de control, no se aconseja su 
uso indiscriminado en la alimentacién 
diaria. Entre ellos figuran la sacarina, el 
ciclamato, el aspartamo, el acesulfamo 
K y la sucralosa. Todos ellos presentan 
contraindicaciones y deberfan ser mini- 
mos, si acaso estan presentes, en la dieta. 
El mayor riesgo se encuentra en las per- 
sonas que intentan equilibrar su peso y 
consumen diariamente productos light. 
En estos casos, el consejo es disminuirlos 
en lo posible, especialmente aquellos to- 
talmente prescindibles, como los jugos y 
las gaseosas, y encontrar alternativas mas 
saludables sobre la base de alimentos na- 
turales. 


BEBIDAS COLA Y JUGOS 


ARTIFICIALES 


AZUCAR REFINADA 
Y DERIVADOS 


hes bebidas carecen de principios 
nutritivos y en cambio se basan en 
elementos artificiales como colorantes, 
saborizantes y endulzantes. Entre ellos, el 
mencionado JMAF y los edulcorantes ar- 
tificiales. Ademds de recargar al organismo 
de sustancias que deben necesariamente 
ser depuradas por el hfgado y rifiones, 
ocupan el lugar del verdadero elemento 
que el cuerpo necesita para su depuracidn, 
el agua o los jugos de frutas y verduras 
naturales, portadores de la llamada agua 
vital, por su contenido en enzimas, vita- 
minas y minerales. 


an 


ebido a la carencia de minerales, el 
D azucar refinada genera una respues- 
ta insulinica que si se repite en forma ha- 
bitual, lleva al agotamiento del pancreas, 
organo que sintetiza insulina, con un ma- 
yor riesgo de diabetes. Esta carencia de 
minerales convierte al azticar refinada en 
un alimento con un efecto 4cido en el pH 
sanguineo, exigiendo al organismo el gas- 
to de minerales propios, en especial el cal- 
cio, para equilibrar el medio interno. Su 
consumo deviene en la mayoria de las per- 
sonas en crisis de hipoglucemias, generan- 
do una necesidad constante de consumo 
de hidratos de carbono para poder regula- 
rizar la glucemia. Esto puede ser la causa 
de la obesidad en personas predispuestas. 
Se ha postulado también la influencia del 
consumo de esta calidad de azuicar en los 
nifios con déficit de atencién o ADD. 


HARINAS 


REFINADAS 


ie haber sido sometidas al proceso de 
refinamiento, estas harinas carecen 
de los elementos protectores (fibras, vita- 
minas, minerales). Tienen una respuesta 
similar a la mencionada en referencia al 
azucar refinada. Aportan calorfas sin valor 
nutricional agregado, generando en cam- 
bio un gasto de estos mismos minerales y 
vitaminas que le fueron quitados. La falta 
de fibra produce un efecto similar, aunque 
en menor grado, que el azuicar refinada so- 
bre la glucemia. Su consumo habitual ge- 


nera estrefiimiento y todos los problemas 
comentados en relacién al trigo, por ser la 
harina de trigo la mds habitual. 


CARNES 


EN EXCESO 


| Bs consumo exagerado, que supere 


tres porciones semanales de carnes 
rojas, promueve un aumento del riesgo 
de enfermedades cardiovasculares, afecta 
la microbiota del intestino y el pasaje de 
estas bacterias a los sistemas circulatorio, 
hepatico y renal. Est4 ampliamente com- 
probado que el alto consumo de carnes 
rojas alienta el desarrollo de bacterias pa- 
togenas en el medio intestinal. Por tal mo- 
tivo, se aconseja siempre limitar su con- 
sumo y acompafiarlo con alimentos que 
protejan la flora y mantengan su equili- 
brio, como los vegetales, que neutralizan 
sus posibles efectos nocivos. Las carnes 
en exceso pueden producir constipacién 
crénica aumentando el riesgo de cancer 
de colon, diverticulos y hemorroides. En 
exceso también aumentan la acidez del 
medio interno facilitando dolencias como 
reuma, artritis, artrosis, hemorroides. 


a sea por su contenido de grasas ani- 

males o por sus agregados para con- 
servarlos, como nitritos y nitratos, estos 
productos no se aconsejan para ser consu- 
midos en forma habitual. Si bien los nitri- 
tos y nitratos son necesarios para proteger 
a las carnes de bacterias y del Clostridium 
botulinum, pueden dar lugar a la produc- 
cién de nitrosaminas, sustancias canceri- 
genas. Actualmente, estan en estudio ex- 
tractos vegetales sobre la base de romero, 
alfalfa y limén para sustituir los conser- 
vantes quimicos. 
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s un grupo de sustancias quimicas 
| eat ambientales persisten- 
tes, que se acumulan en el tejido adiposo 
de los animales. Tienen elevada toxicidad 
y pueden promover problemas de salud, 
como en el sistema inmunolégico y repro- 
ductivo. Son subproductos de procesos 
industriales que se liberan al medio am- 
biente. Se concentran en alimentos como 
las carnes, lacteos, pescados y mariscos. 

Algunos fenédmenos naturales, como 
los incendios forestales o las erupciones 
volcanicas también las producen. Actual- 
mente se controla tanto la emisién indus- 
trial como el contenido de los alimentos. 
La forma més prdctica de evitar este con- 
taminante es la reduccién del consumo de 
las grasas animales y el aumento de frutas 
y vegetales, como elementos protectores y 
para evitar una alta exposicién. 


CAFE, MATE, TE NEGRO 


pes tres infusiones, tan apreciadas en 
practicamente todas las culturas, tie- 
nen efectos beneficiosos para la salud en 
cantidades medidas. Su origen natural ga- 
rantiza su utilidad, usadas con inteligen- 
cia. Contienen cafeina, estimulante del 
sistema nervioso. Un consumo elevado 
aumenta el estrés y todas las consecuen- 
cias que esto acarrea: tensiones muscula- 
res, elevacién de la presidn, dificultades 
para dormir, migrafas, irritacién a nivel 
de la mucosa digestiva, etc. 

Sin embargo, el café es uno de los pro- 
ductos naturales con mayor proporcién 
de antioxidantes por porcién. Activa la 
mente, eleva la energfa fsica, estimula la 
digestién gdstrica y biliar. El café verde 
contiene menos cafefna y mds antioxidan- 
tes, mejora la curva de glucemia y la com- 
bustidn de las grasas, por lo que es utiliza- 
do en algunos tratamientos para bajar de 
peso. 

El té negro, al igual que el café, con- 
tiene cafefna, también llamada teina. Tie- 
ne los mismos efectos estimulantes sobre 
el sistema nervioso. Es astringente, al ser 
oxidado contiene abundante antociani- 
na, sustancia que protege la visidn y los 
capilares sanguineos. Por lo tanto, puede 
ser Util en cataratas y diabetes. Eleva la 
presién arterial, por lo cual esta indicado 
en presién baja y desaconsejado en exceso 
cuando se sufre de hipertensién arterial. 
El té verde al no estar expuesto a la oxida- 


cin conserva sus antioxidantes y presenta 
menor concentracién de cafeina. Es diuré- 
tico y disminuye tanto los Ifpidos sangui- 
neos como las grasas del higado. 

La yerba mate es similar al café y al té 
en su contenido de cafeina o mateina. Au- 
menta el rendimiento tanto intelectual 
como fisico, disminuye el apetito y sus 
antioxidantes son protectores cardiacos. 
Estimula la secrecién de bilis. Su habito 
continuo produce mala digestién, incre- 
menta los procesos inflamatorios, en espe- 
cial los relacionados con huesos, musculos 
y articulaciones. Est4 contraindicado en 
gastritis, reflujo gastroesofagico y colon 
irritable. 

Como son productos naturales, lo acon- 
sejable es limitar su consumo. Disfrutarlos 
en su justa medida. Una taza de café 0 té o 
algunos mates pueden ayudarnos a man- 
tenernos mas despiertos y levantarnos el 


Animo, pero su exceso es perjudicial. 


ALIMENTOS IMPRESCINDIBLES 
EN UNA DIETA SALUDABLE 


SOLO EL REINO VEGETAL ESTA EN CONDICIONES DE 
FORMAR NUEVA VIDA. LA MAYOR CONCENTRACION DE 

VIDA SE ENCUENTRA EN LA PLANTA. ESTA VIDA SE 
TRANSFORMA EN EL ANIMAL PARA VOLVERSE CONCIENCIA, 
SE VUELVE NUEVAMENTE LUZ, PERO AHORA UNA LUZ 
INTERIOR». 
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FRUTAS 


En jugos, licuados con agua o 
simplemente enteras. Si son orgdnicas, 
puede incluirse la piel. Son alimentos 
fundamentalmente depuradores, ricos 
en minerales, vitaminas, enzimas y 
antioxidantes. Cada estacién nos provee 
las frutas necesarias para mantener el 
equilibrio de nutrientes en nuestro 
cuerpo. 


VERDURAS CRUDAS 


Un plato de verduras crudas diarias 
garantiza, junto con las frutas, 

una buena porcién de vitaminas, 
minerales, enzimas y principios 
activos. Son reconstituyentes por su 
riqueza mineral. 


VERDURAS COCIDAS 


Las estaciones nos van brindando 

las verduras que nuestro sistema 
inmunoldgico necesita; una porcién 
de verduras cocidas, grilladas, al vapor, 
en wok, son siempre un beneficio 
para nuestra salud. Se adectian ademas 
muy bien cuando hay problemas 
gastrointestinales. 
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HUEVO DE CAMPO 


Imprescindibles para los 
vegetarianos por sus aminodcidos 
esenciales. Se puede consumir 

un huevo diariamente evitando 

el cocido duro, que genera més 
esfuerzo a la vesicula. En dietas 
omnivoras, tres enteros por semana 
es un numero adecuado. 
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CEREALES INTEGRALES 


Arroz, avena, mijo, polenta o harina 
de maiz, cebada perlada, centeno, 
trigo sarraceno. Sus fibras, minerales 
(magnesio, potasio, selenio, zinc, 
manganeso, hierro, silice), vitaminas 
(B1, B2, B3, B5 y BO), su germen 
rico en vitamina E y su bajo sodio 
constituyen una muy buena fuente de 
energfa enriquecida. 


_ PSEUDOCEREALES 

Quinoa y amaranto. Contienen 
aminodcidos que complementan a los 
cereales (lisina, leucina e isoleucina), 
calcio y fésforo. Algunas variedades de 
quinoa (amarilla de Marangani segtin la 
FAO) proporcionan los 8 aminoacidos 
esenciales para la sintesis de proteinas. 


a 


PANIFICADOS 


(en base a cereales integrales) 
Pan de centeno, de varios cereales, 
con semillas. Galletitas de avena, 
integrales, con miel, etc. 


LECUMBRES 


Lentejas, garbanzos, arvejas, 


porotos mung, aduki y otros, 
habas. Complementan las proteinas 
incompletas de los cereales, 
esenciales en una dieta vegetariana. 
Ideales en el invierno por el calor 
que generan. Son ricas en hierro 
vegetal, potasio, fdsforo, acido 
fdlico y en oligosacdridos, grandes 
protectores de la flora intestinal. 
Los oligosacaridos se comportan 
en el intestino como prebidticos, 
aumentando la poblacién de 
bacterias benéficas como las 
bifidobacterias, reduciendo asi el 
riesgo de cancer de colon. Por su 
bajo indice glucémico son ideales 


para personas con diabetes. Otro de 


sus beneficios es que colaboran en la 
disminuci6n del colesterol. 


le 
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Es una legumbre muy util por su alto 
contenido de proteinas y fitoestrégenos. 
Las isoflavonas de la soja reducen 

los calores tipicos de la menopausia, 
disminuyen el riesgo cardfaco y bajan 

el colesterol; mejoran la retencién de 
calcio en el hueso y son protectores frente 
a distintos tipos de céncer como el de 
mama, prostata y colon. Para conservar 
realmente sus propiedades y preservar 

la salud, tanto el poroto como sus 
subproductos deberfan ser de cultivos 
orgdnicos. La soja provee los aminodcidos 
esenciales, con dos aminodcidos 
limitantes: la metionina y cistina; sin 
embargo, segtin métodos cientificos 
sugeridos por la OMS y la FAO, sigue 
siendo un alimento vegetal que aporta 
proteinas completas. Pueden incluirse en 
estas consideraciones sus subproductos 
como tofu, miso, leche de soja. 


FRUTAS SECAD 


Nueces, almendras, avellanas, 
pistachos, castafias de caju. Un 
pufiado diario asegura aporte 
mineral y grasas vegetales 
indispensables para el organismo. 


SEMILLAS 


Crudas y molidas, para permitir la absorcién 
de sus nutrientes en forma plena (grasas 
vegetales esenciales para el organismo, 
minerales y vitaminas antioxidantes). De lino, 
sésamo, chia, son las que indefectiblemente 
debemos moler. Girasol y calabaza, pueden 
consumirse como un snack o en ensaladas. La 
semilla de calabaza puede tostarse ligeramente 
para facilitar su ingesta. 


ACEITES 


De lino y/o chia, prensados en frfo, por sus 
dcidos grasos omega 3 de origen vegetal; la 
dosis es una cucharadita tamafio té por dfa. 
De oliva, que contiene dcidos grasos omega 
9, no esenciales, su consumo es a gusto. 

De girasol y canola virgenes, que aportan 
dcidos grasos esenciales omega 6. Estos 
deben ser de presidn en frfo, virgenes, 
envasados en frascos de vidrio oscuro, para “ 
preservar adecuadamente sus nutrientes. Se 
consumen en crudo, no deben calentarse. 
De sésamo para condimentar alguna 
comida. 


PASTAS 


Integrales, de arroz, de diversos cereales 0 
pseudocereales como quinoa, amaranto, 
de trigo sarraceno, libres de gluten. 


AZUCARES 


Mascabo, el azticar integral que 
conserva las fibras, vitaminas y 

minerales de la cafia de azticar. 

La miel constituye también un 

endulzante natural. 


EDULCORANTES 


Si se desea un edulcorante, 
Stevia rebaudiana es el 
aconsejado por su origen 
natural. Disminuye la 
glucemia y es diurética. 


PESCADOS 


De mar de aguas profundas. Los 
mas ricos en omega 3 son la anchoa, 
el atun, la sardina, el salmén (no 

de criadero). El omega 3 es un 
Acido graso insaturado necesario 
para el cerebro, los ojos, el sistema 
inmunolédgico. Su carencia produce 
trastornos en la salud. En el caso 

de los vegetarianos, se aconseja 
aumentar el consumo de chia molida 
O su aceite virgen. 
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Y si se consumen carnes rojas O de 
ave: 


POLLO 


De campo u organico. 


CARNE 


Es preferible evitar la que 
proviene de feed lot y no 
sobrepasar la frecuencia sugerida, 
acompafidndola con vegetales. 


OTROS 


Ciruelas desecadas, datiles, 
higos, damascos, frutas 
desecadas en general sin el 
agregado de azuicar. 


CONDIMENTOS 


Todas las especias prestan un servicio 


a nuestro cuerpo. Son potentes 
mejoradores de la flora intestinal. 
Antiparasitarias, antimicoticas, 
antibacterianas, son de gran ayuda 
para el sistema inmunoldgico. 


Ib 


SAL 


Marina o rosada del 
Himalaya, son preferibles a la 
sal refinada por su contenido 


en otros minerales (potasio, 


magnesio, silice, yodo) que 
equilibran la ingesta de sodio. 


Saas 


SIEMPRE —Y ES UNA CONDICION IMPRESCINDIBLE—, 
LA DIETA DEBE ADECUARSE A LAS CONDICIONES DEL 
SISTEMA DIGESTIVO Y DE SALUD EN GENERAL POR 
EJEMPLO, SI HAY UNA GASTRITIS 0 COLON IRRITABLE, 
NO ES CONVENIENTE COMENZAR CONSUMIENDO 
CEREALES INTEGRALES, VERDURAS CRUDAS, FRUTAS 
CON CASCARA AUNQUE SEAN ORGANICAS, PANES 
INTEGRALES, LEGUMBRES. HAY QUE COMENZAR 
ELIGIENDO LOS ALIMENTOS MAS AFINES, QUE NO 
AGRAVEN LA CONDICION DE LA MUCOSA DICESTIVA 
Y A MEDIDA QUE EL ORGANISMO VAYA SANANDO SE 
AGREGARAN UNO A UNO LOS ALIMENTOS EXCLUIDOS 
PROBANDO SU TOLERANCIA INDIVIDUAL 
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TUDELLLLLLLLLLUU EEE 
UNA BUENA COMBINACION 


Por otra parte, combinar los alimentos adecuadamente ahorrara una gran 
cantidad de energia que el organismo podra utilizar para la autocuraci6n. 
Una buena combinacidn de alimentos mejora por sf misma notablemente 
los problemas digestivos. 


¢ Las protefnas: carne, pollo, pescado, huevo, quesos, tofu combinan 
con vegetales crudos y/o cocidos, excepto batata, mandioca y papa. 

* Los hidratos de carbono complejos: cereales, pastas, pan, galletitas, 
harinas en general combinan con vegetales crudos y/o cocidos. 

¢ Las legumbres combinan con los vegetales crudos y/o cocidos. 

* Las frutas secas combinan con frutas frescas y vegetales en general. 

¢ Los ldcteos: yogures y leche no combinan con otros alimentos. Deben 
tomarse solos y alejados de las comidas. 

¢ Las grasas: crema, manteca y aceites combinan con los hidratos 
complejos y los vegetales. La manteca no combina con las proteinas. 

¢ Las frutas frescas no combinan con otros alimentos en general. 


Deberfan ingerirse media hora antes de las comidas o dos horas 
después. 


Para resumir... 
Comé las carnes y los huevos con ensaladas o vegetales cocidos excepto 
papa y batata. Si querés comer queso, mejor con las ensaladas. 


Elegf combinar los cereales y las legumbres con vegetales, en cazuelas, 
risottos, ensaladas, etc. 


Las pastas con salsas 0 pesto o vegetales salteados, en wok, etc. 


Las papas y batatas con otras verduras; no combinan con las carnes, hue- 
vos y quesos. 


Las frutas, en las mafianas, meriendas o como colaciones. 


THIET EEE 
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SUT UUUUCLUCUO  = 
PREMISAS BASICAS PARA IR ACERCANDOSE A UNA ALIMENTACION NATURAL 


¢ Intenta que los alimentos crudos, si los tolerds bien, sean la porcién mas 
importante de tu dia. Jugos, frutas, verduras. 

* Elegi en lo posible los alimentos integrales, como arroz integral, panes 
integrales. 

¢ Sumé a tu dieta las semillas, las mas pequefias siempre bien molidas. 
Podés ir probando de a una, para asegurar su tolerancia. 

¢ Si sos vegetariano comé diariamente algunas frutas secas. Si no lo sos, 
incluirlas en tu dieta mejoraran tu salud. 

¢ ‘Tratd de no sobrepasar el limite de 3 porciones semanales de carne roja, asf 
protegerds a tu cuerpo de excesos innecesarios. 

¢ Bebé agua antes que cualquier otra bebida. 

¢ Evita, en la medida de lo posible, los alimentos industrializados. 

¢ Si bebés café o mate, disminuf su consumo a una porcidn diaria. 


Estas sencillas medidas mejorardn tu energfa y te ayudardn a mantenerte sano 
y vital. Asi, podras disponer de tu vitalidad para los fines que te propongas. 


See 
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ies las sabias palabras de Hipocrates como guia, 
“que el alimento sea tu medicina y tu medicina sea 
tu alimento”, veremos las afecciones mas habituales 

y cuales son los alimentos que nos pueden ayudar a 
mejorar los sintomas. 


ee 


AFECCIONES RESPIRATORIAS. — 


La alergia es una reaccion exagerada del cuerpo ante sustancias extranas. 
E] sistema inmunol6ogico, cuya funcion es proteger al organismo de virus 
y bacterias, reacciona con excesiva sensibilidad en algunas personas, 
provocando los sintomas de alergia. Estas sustancias que identifica como 
extrafias no son en la mayoria de los casos reales amenazas. 

Las alergias respiratorias como rinitis 0 asma pueden mejorar 


~ notablemente con una alimentacion libre de algunos alérgenos. Si 


bien muchos son dificiles de evitar (polvo, smog, polen, acaros, pelo de 
animales), se puede disminuir la respuesta ante los estimulos con un plan de 
alimentacion que mejore el sistema inmunol6gico. Basicamente, se evitan los 
alimentos inflamatorios y se eleva la ingesta de los antiinflamatorios. 


SINTOMAS 

¢ Rinitis 

* Catarro, mucosidad, flemas 
* Broncoespasmo - Asma 

¢ Sinusitis 

* Congestion nasal 

* Dolor de cabeza 


ALIMENTOS A EVITAR 


* Lacteos, todos: quesos, ricota, 
leche, yogur. La caseina, una 
proteina lactea, es mucogénica y 
responsable de un gran numero de 
respuestas alérgicas. 


* Gluten: contenido principalmente 
en el trigo, puede ser altamente 
inflamatorio para algunas personas 
predispuestas; evitar entonces las 
harinas blancas y derivados. 


* Colorantes, conservantes en general. 


* Pescado, tomate, yema de huevo, 
frutilla, berenjena, chocolate. 
Puede haber sensibilidad ante estos 
alimentos. 


* Gaseosas en general, colas, jugos 
sintéticos, por su efecto negativo 
sobre el sistema inmune. 


Wa 


* Glutamato monosddico: 

puede resultar un disparador del 
broncoespasmo, por lo tanto evitar 
los alimentos que lo contienen, 
como productos industrializados, 
comida china en general. 


* Metabisulfitos de sodio: 
conservante presente en papas 
fritas industriales, jugos sintéticos, 
algunas frutas desecadas. 


¢ Snacks: por su contenido en 
saborizantes y otros productos 
quimicos. 


ALIMENTOS CURATIVOS 


* Betacarotenos: por su propiedad 
de restaurar las mucosas, contenidos 
en los vegetales y frutas de color 
naranja, rojo y verde intenso; 
durazno, damasco, zanahoria, 
calabaza, rucula, radicheta, 
espinaca, tomate. 


* Vitamina C: por su poder 
antioxidante, en citricos, frutilla, 
kiwi, morron, perejil. 

* Zinc: por su rol en el sistema 
inmunologico. Su carencia 


aumenta el riesgo de infecciones 
respiratorias; presente en las 
semillas de calabaza, levadura 
de cerveza, germen de trigo, 
legumbres, nueces, carnes. 


UN REMEDIO NATURAL 


Eucaliptus: ya sea en infusion o 
por via inhalatoria, el eucaliptus 
es expectorante, antiséptico 
bronquial y fluidificante de 
flemas. Se beben 2 a 3 tazas 

por dia en caso de asma, 
bronquitis, dolores de garganta 
por faringitis o amigdalitis. 

Se prepara con 3 cucharadas 
soperas en un litro de agua. 

Se pueden hacer también 
inhalaciones con un preparado 
mas fuerte de té, o con su aceite 
esencial, de 5 a 15 gotas en 
medio litro de agua hirviendo. 


JARABE DE CEBOLLA 
Y LIMON 


Ingredientes 
1 cucharada sopera de jugo de 


¢ Hierbas: tomillo, ambay, anacahuita, 
menta, eucaliptus, por su efecto 
antiespasmodico y expectorante. 
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SHUNT E VETTE ETE 
RECOMENDACIONES 


* Los ejercicios respiratorios 
pueden resultar de gran ayuda 
para poder relajar el diafragma 
y mejorar los espasmos. 

* Inspira por la nariz. 

¢ Practica deportes o caminatas 
en forma gradual. 

¢ Mantené una alimentacion lo 
mas natural posible. 

* Cuida de mantener un buen 
transito intestinal. 

* Evita el cigarrillo. 


ELTEETTETEETT EEE E EEE E EET E EEE 
SUTETETT EDT EEE EEE 


jugo de limon - 1 cucharada sopera 
de miel - 1 taza de agua caliente. 


Preparacion 
Unir los ingredientes y beber 
2-3 tazas en el dia. 


 cebollas — 2 cucharadas soperas de 
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Cuando tenemos un resfrio, gripe o catarro, la dieta es igual a la descripta 
en los casos de alergias respiratorias. Pero hay algunos alimentos 
especialmente utiles: 


ALIMENTOS CURATIVOS 
¢ Limon: esta magnifica fruta UN REMEDIO NATURAL 


es rica en acido ascorbico, o jengi seas 
: 4 s : engibre: se pueden beber 2- 
vitamina C, ademas de flavonoides, seas: ce 
tazas diarias de su decoccion. 


antioxidantes que protegen el Hay que pelar y lavar con Ep 
contenido en vitamina C evitando su cuidado 4 a 6 rebanadas finas = 
degradacion. del rizoma. Dejar hervir en 

A : el agua durante 10 minutos 
* Jengibre: es un gran remedio en ; ’ 

/ ‘ aproximadamente, segun 

caso de gripe, resfrio, tos y catarro la concentracion y el sabor 
por su accion expectorante y que se quiera lograr. Colar y 
antiséptica. agregar un poco de limon y una 


F : : harada de miel. S d 
¢ Vitamina C: en dosis altas (un Mice ee Ruane 
hacer inhalaciones para aliviar 


suplemento de acido ascoérbico de la congestion nasal, disolver y 
5 g diarios por ejemplo, mientras expulsar las mucosidades. 
dure la molestia) es un excelente 
remedio natural. 


* Miel: por ser antibacteriana. 


* Propoleo: por sus propiedades 
bactericidas, en forma de caramelos 
u otros suplementos. En alergias y 
asma se debe tener cuidado pues 
puede contener algo de polen. 
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Es una enfermedad que afecta a los adultos mayores, en general a partir 
de los 60 afios. En ella se ven deterioradas las funciones relacionadas 

con la memoria, el aprendizaje y otros aspectos cognoscitivos. Aun no se 
conocen por completo las causas; puede haber predisposicion genética, 
factores ambientales, intoxicaciones cronicas por metales pesados u otras 
enfermedades asociadas. Las neuronas van perdiendo la capacidad de 
comunicarse entre si; esto provoca un mal funcionamiento neuronal por 
la muerte de algunas neuronas. Es importante la tarea de prevencion que 


podemos implementar. 


SINTOMAS 


¢ Pérdida de memoria: en general, 
va en aumento y se instala de forma 
permanente. 

* El progreso de la enfermedad es 
variable; puede ser lento en algunas 
personas. 


ALIMENTOS A EVITAR 


* Azucar refinado y derivados. 
Regular el azucar sanguineo es una 
medida primordial para prevenir el 
Alzheimer. 


* Golosinas y gaseosas azucaradas 
o con edulcorantes. 


* Irritantes de la mucosa intestinal 
(el segundo cerebro) como 
mostazas, picantes, colorantes, 
saborizantes, etc. 


¢ Gluten en exceso. 


* Lacteos en general. Se sabe que 
un intestino hiperpermeable es 
una barrera menos de defensa 
para el cerebro, que por lo tanto se 
encuentra mas vulnerable. 


ALIMENTOS CURATIVOS 


* Vitamina E: semillas crudas y 
molidas (girasol, lino, chia, sésamo), 
frutas secas (almendras, nueces, 
avellanas, pistachos), germen de 
trigo, aceites prensados en frio, por 
su aporte de vitamina E, antioxidante 
esencial y con requerimiento 
aumentado en el Alzheimer. Por 
precaucion y debido a que algunas 
personas tienen problemas de 
deglucion, las frutas secas pueden 
molerse también, como las semillas. 


* Colina: lecitina de soja y yema de 
huevo. En esta enfermedad hay déficit 
del neurotransmisor acetilcolina, 
esencial para la transmision nerviosa. 


¢ Carotenos: se encuentran en las 
verduras de color amarillo, naranja 
y verde, y en especial la batata, que 
por su contenido en esta vitamina, 
vitamina E y flavonoides, mejora 

la memoria y estimula la irrigaci6n 
sanguinea. En general hay carencia 
de carotenos en este sindrome. 
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* Vitamina C: citricos, kiwi, frutillas 
y otras fuentes de vitamina C, en 
dosis altas, una valiosa ayuda para 
la sintesis de otro neurotransmisor, 
la norepinefrina. 


* Vitamina D: palta, pescados, sol 
para aumentar la vitamina D, cuya 
carencia se relaciona con todas las 
enfermedades inflamatorias. Si hay 
carencia manifiesta, el suplemento 
sera necesario. 


UN REMEDIO NATURAL 


Romero: Mark Moss, 

cientifico de la Universidad 

de Northumbria, Reino Unido, 
actualiz6 con sus estudios una 
antigua creencia acerca de la 
capacidad del romero para 
aumentar la memoria. En 
efecto, segun sus estudios, el 
romero aumenta el rendimiento 
cognitivo, y mejora la memoria 
a largo plazo. Sus antioxidantes 
evitan los dafios de los radicales 
libres en la acetilcolina. Es muy 
indicado por estas razones para 
mejorar los deterioros causados 
por el Alzheimer en el cerebro. 
Pueden usarse sus hojas en 
infusion y sus aceites esenciales 
en aromaterapia. Un hornillo 
encendido con aceite esencial 
de romero mejora la memoria. 
Pueden combinarse sus tres 
usos mas comunes: en la cocina 
como especia, como infusion por 
sus hojas y en aromoterapia. 


¢ Probidticos: kéfir, miso, 
alimentos fermentados. La flora 
intestinal cumple un rol de defensa 
basico para evitar los procesos 
inflamatorios. 


* Omega 3: por su rol en la nutricion 
del cerebro, a través del pescado 

de mar, semillas de chia crudas y 
molidas, y nueces. 


TULL 
RECOMENDACIONES 


En la tarea de prevencion, 

y en caso de diagnostico 

confirmado, la alimentacion 

es una herramienta esencial. 

Los antioxidantes, los acidos 

grasos insaturados, el cambio 

de habitos poco sanos pueden 

hacer mas lento el desarrollo de 
_la enfermedad. Por lo cual: 

* No utilices vajilla de aluminio, 

ni antitranspirantes que lo 

contengan. 

* Practica juegos de ingenio, leé, 

ejercita la memoria. 

¢ Mantené interés en la vida 

social, esta en contacto con los 

amigos, relacionate. 

e Siempre que se pueda, disfruta 

de la naturaleza. 

* Trata de contactarte con tu ser 

interior, esto ayuda a las neuronas 

a seguir conectadas entre si. 
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[IMPORTANTE! 


Una de las condiciones mas habituales en el Alzheimer es la presencia de intoxicaciones por 
metales pesados en los tejidos, como el aluminio y el mercurio, aunque puede haber otros. 
Si se confirma, se hace aun mas necesaria la suplementaci6n con antioxidantes naturales, 
vitaminas (E, C, carotenos) y minerales (selenio, zinc, magnesio, manganeso). 

La medicina ortomolecular ofrece tratamientos basados en la quelacién para eliminar 
los metales pesados del organismo. La vitamina C, el calcio y el magnesio son quelantes 
naturales del aluminio en exceso. Es importante constatar que no hay carencia de vitamina 
B12, habitual en los adultos mayores y en las enfermedades inflamatorias. 


PESCAIO AL ROMERO. = « apenas 3 
CON CURDS DE BATATA, -sezueecoaren pe anon 


AL ESTP AGON evitando asi la rigidez del romero 
ML CUA seco en la preparacion y obteniendo 
Ingredientes su sabor y sus beneficios. Cuando 

4 filetes de merluza 0 brotola — se espes6o la salsa, se condimenta y 


se agregan las aceitunas en trocitos. 
Si hay que reducir la sal, se lavan 
las aceitunas. Aparte, se situan los 
filetes en una fuente para horno, se 
condimentan con la sal, la pimienta, 


4 cebollas medianas — 4 tomates — 

2 dientes de ajo — romero — sal rosada 
o marina- 10 aceitunas negras — 

4 batatas medianas — 1 morr6n 


rojo — estragon, aceite de oliva, sal, el tomillo y unas gotas de oliva. Se 
_ pimienta negra, tomillo. cocina en horno moderado. Al servir 
e 3 se adereza cada filete con la salsa. 
Preparacién De los cubos de batata: cortar las 
Del pescado: en una sartén con un batatas en cubos no muy grandes. 
poco de oliva saltear 2 cebollas. Cortar la cebolla y el morrén en aros. 
_ Agregar el ajo picado y el tomate _ Colocar todo en una fuente de horno, 
_ en concassé. Dejar que se cocine — con aceite de oliva. Condimentar 
_ suavemente a fuego minimo. con la sal y el estrag6n, y rociar por 
_ Agregar el romero, si es fresco, arriba con unas gotas de oliva. 


_ algunas ramitas; si es desecado, se 
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ARTRITIS 


La artritis es una enfermedad inflamatoria de las articulaciones. Se produce 
por la degradacion paulatina del cartilago que protege la articulacion. El 
cartilago permite que los movimientos sean suaves y no se perciban roces 
ni asperezas. Cuando el cartilago se dafia, los huesos se rozan entre si y esto 
es lo que provoca el dolor. Lo mismo sucede al caminar, sin la presencia del 
cartilago, los huesos se tocan y la zona articular se inflama y duele. 

Puede ser la consecuencia de una fractura, 0 deberse a virus 0 bacterias, 
al desgaste de la articulaci6n, o a una reaccion inmunolodgica. Si bien hay 
muchos tipos de artritis, la gran mayoria es consecuencia de una reaccion 
del sistema inmunologico. A fines practicos, nos referiremos a ellas en 
conjunto. En las enfermedades inflamatorias el objetivo de la alimentacion 
sera quitar los alimentos que inflamen, y aportar aquellos que mejoren la 


respuesta del organismo. 


SINTOMAS 


* Calor, enrojecimiento y dolor en 
las articulaciones 

* Rigidez 

* Deformacion 

¢ Nodulos en la zona articular 

eh Debilidad muscular 

* Fatiga 


ALIMENTOS A EVITAR 


* Durante la crisis 0 etapa aguda 
de la enfermedad, se quitaran de 
la dieta las carnes, en especial las 
rojas. 


* El café y el mate: por la presencia 
de cafeina que aumenta el acido 
urico. 

* Guarana, colas, por la misma 
razon. 


* Lacteos, por la accion inflamatoria 
de la caseina. 


¢ Azucar y harina blanca: por su 
poder acidificante 


e Alcohol, cerveza. 
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* Levadura de cerveza: por su 
riqueza en purinas. 

* Legumbres: hasta que se elimine 
convenientemente el acido urico. 

* La papa si esta brotada; 
berenjena, tomate, pimienta, por 
su contenido de solaninas, sustancia 
inflamatoria articular. 

* E] tabaco. 


- E] acido graso omega 6 no virgen, 
industrializado. 

¢ La sal comun de mesa: 
basicamente se aconseja reducir su 
consumo. 


ALIMENTOS CURATIVOS 


El objetivo de la primera etapa sera 
proveer una dieta alcalina para 
eliminar los residuos acidos, por eso 
se deben consumir: 


¢ Frutas crudas y frescas. Jugos, 
licuados con agua. 


* Vegetales crudos y frescos. Brotes. 


* Vitamina D: palta, yema de huevo, 
pescado. Su carencia aumenta el 
proceso inflamatorio. 


* Calcio: sésamo, semillas de 
amapola, almendras, cascara de 
huevo molida. 


¢ Silice: cascara de huevo molida (ver 
preparacion) y cola de caballo. El silice 
es indispensable para la absorci6n y 
fijacion del calcio al hueso. Su carencia 
es un factor desencadenante de los 
problemas articulares. 


* Omega 3: pescados de mar, 
semillas de chia molidas y 
crudas. Es esencial para reducir 
la inflamacion y lubricar la 
articulacion. 


* Magnesio: almendras, higos, 
datiles, avena, para mejorar 
el metabolismo de las células 
cartilaginosas. 


UN REMEDIO NATURAL 


Palta: es un alimento que aporta nutrientes necesarios para mejorar la 
salud de las articulaciones y disminuir su inflamacion. Es rica en vitamina 
E, D, carotenos, vitamina B1, B2, B3 y B6. Entre los minerales, tiene 
potasio, magnesio, zinc, manganeso, selenio, cobre. Las vitaminas B3, B6 

y el zinc son antiinflamatorios naturales del sistema articular. Entre sus 
grasas aporta omega 9, el Acido graso monoinsaturado, igual que el aceite 
de oliva. La palta se puede utilizar para untar, aderezada con limon y sal 
a gusto. Es una excelente herramienta para mejorar la artritis y disfrutar 
de su sabor incomparable. Si se esta tomando anticoagulantes, consultar 


con el médico. 


¢ Manganeso: semillas de girasol, 
jengibre, cereales integrales, clavo 
de olor, nueces, espinacas, para 
mejorar la sintesis de las células del 
cartilago. 


* Potasio: banana, ciruelas 
desecadas y frutas desecadas en 
general, citricos, para proteger 
la musculatura que rodea la 
articulacion. 


* Antioxidantes: té verde y/o 
blanco, por sus antioxidantes 
(catequinas) que inhiben la reaccion 
inflamatoria y protegen al cartilago. 


¢ Antiinflamatorios: algunas 
especias tienen poder 
antiinflamatorio en artritis, como 
las semillas de hinojo, jengibre, 
clavo de olor, curcuma, ajedrea, 
tomillo, albahaca. El ajo comparte 
esta propiedad. 
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MUPUUUUUUUUUUELERELEEEELULEELECECCCCELELULLLELOCUOO OOOO = 
RECOMENDACIONES 


* Si el dosaje en sangre de vitamina D te da por debajo del valor 
requerido, toma suplementos. Hablalo con tu médico y toma sol. 

* Podés tomar hasta 3 cépsulas de omega 3 por dia en la etapa aguda. 
Si estas tomando anticoagulantes, tenés tendencia a las hemorragias 0 
estas por someterte a una cirugia, debes suspender la toma de omega 3. 
+ Las capsulas de insaponificables de soja y palta, disponibles en 
farmacias, son también eficaces para detener la inflamacion. 

* El sulfato de glucosamina y el condroitin sulfato son siempre utiles 
para la regeneracion del cartilago y la reduccion de la inflamacion y el 
dolor. 

¢ Es util caminar diariamente, evitar levantar pesos, tomar agua entre 
comidas y no permanecer sentado 0 quieto durante mucho tiempo. 


SUTTER 


SUITE 


LICUADO DE LECHE DE fee og las almendras 
ALMENDRAS Y BANANA = ——-Sthoras:Quitaresia pe. colary 
Ingredientes poner en la licuadora con 2 tazas 


Ys taza de almendras -2tazasde agua de agua, la miel y la esencia de 


_ cucharadita de miei. esenciade vainilla. Licuar y si se desea, colar. 
ainda. 1 Ranene Agregar una banana y volver 


a licuar. Puede beberse frio o 


natural. Puede variarse la fruta, 
por ejemplo pera, manzana 0 
durazno. 
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Es una enfermedad osteoarticular de las llamadas degenerativas. Se 
produce una alteracion progresiva del cartilago que ocasiona dolor y 
rigidez. Es habitual que estos sintomas sean mas notorios por la manana 
al levantarse. Es mas comun que se presente en personas mayores, no hay 
calor en la zona y ataca a las articulaciones mas grandes, como caderas, 
vértebras, rodillas, hombros. 


SINTOMAS ALIMENTOS CURATIVOS 


* Dolor, especialmente luego del ¢ Comparte con la artritis las mismas 
reposo necesidades. 
* Rigidez 


ALIMENTOS A EVITAR 


* Los mencionados para la artritis. 


SHUT ETETETTETTTTELL 
RECOMENDACIONES 


¢ Lo mas importante en casos 
de artrosis es moverse. Por 
lo tanto, hacé ejercicio, yoga, 
tai chi, camina, nada. 

* Procura mantener un buen 


UN REMEDIO NATURAL 


Jugo de zanahoria y apio: disminuye la acidez del 
medio interno, esencial para reducir el proceso 
inflamatorio, factor comun de las enfermedades 
reumaticas. Es un potente agente de eliminacion 
de toxinas. El apio es diurético y estimula la 
depuracidn. Al mismo tiempo, aporta potasio en 


balance alcalino en tu dieta. cantidades importantes. La zanahoria es rica en 
* Toma complementos de carotenos, otro antioxidante esencial para reducir 
omega 3. los procesos inflamatorios. 


* El cobre potencia ciertas 
moléculas antiinflamatorias, 
por lo que utilizar una 
pulsera de cobre puede 
ayudar a disminuir el dolor. 
* Los enemas alcalinizantes 
son herramientas excelentes 
para producir una mejoria 
en los terrenos reumaticos. 


En una juguera centrifuga se combinan 2 
zanahorias con 2 tazas de apio picado. Se pueden 
beber diariamente 2 vasos. También es posible 
agregar una manzana. 
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ENSALADA ALCALINA 
Y JUCO VERDE en 


Ingredientes 
Para la ensalada: repollo — pepino Preparacion 
- rucula — lechuga colorada — Pasar los ingredientes bien lavados 


zanahoria rallada— aceitunas negras __ por la juguera centrifuga. 
— palta - aceite y limon para aderezar. 


jimportante! 

El aceite de primula u onagra, disponible en capsulas en almacenes naturales y 
farmacias, es un remedio natural para los procesos inflamatorios. Se puede tomar de 
1 a 2 capsulas diarias, hasta disminuir la inflamacion. Se aconseja hacerlo por tres 
meses y luego descansar 1 0 2 meses. 
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Esta enfermedad se caracteriza por la multiplicaci6n anormal y 
desordenada de células alteradas. Se produce un sobrecrecimiento de 
células mutadas que puede extenderse a otros tejidos, invadiéndolos y 
generando lo que se conoce como metastasis. Este proceso es producto de 
una alteracion en el ADN y ARN, responsables de la informacion genética y 
sintesis proteica. El sistema inmunologico detecta y destruye normalmente 
las células mutadas, evitando asi la enfermedad. Pero cuando este sistema 
se debilita, caen las defensas y se vuelve incapaz de detener la invasion. 
Asi, las células cancerigenas se multiplican e invaden tejidos y 6rganos, 
destruyendo las células normales e invalidando sus funciones. 

Hay muchas teorias para justificar este proceso. Una de ellas es la de los 
radicales libres, responsables de las mutaciones. Es indiscutible que el cancer es 
una enfermedad multifactorial. El estrés sostenido, la flora intestinal patogena, 
la mala alimentacion, los posibles metales pesados con los que se tiene contacto, 
los factores hereditarios, la escasez de antioxidantes, todo colabora para el 
agotamiento del sistema inmune, y su consecuente incapacidad para detener el 
proceso. Por lo tanto, la accion imprescindible es nutrir al sistema inmunol6dgico 
para que pueda reponerse, y asi lograr la curacion. 


SINTOMAS GENERALES 


* Decaimiento, cansancio 

* Pérdida de peso 

Fiebre 

¢ Anemia 

* Cambios en la coloracion de la piel 
* Dolor muscular 

* Valores alterados en los andalisis de 
sangre 

* Los sintomas varian segun el 
organo afectado 


ALIMENTOS A EVITAR 


Todos aquellos que afecten al 
sistema inmune, como: 


* Grasas animales en exceso: 
manteca, fiambres, carnes rojas 
grasas, quesos. 

¢ Nitrosaminas: generadas en el 
sistema digestivo a partir de nitratos 
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y nitritos de fiambres, ahumados, 
embutidos. 


* Azucares y derivados, jarabe 

de maiz de alta fructosa, harinas 
refinadas, productos de pasteleria, 
etc. por tener un alto indice 
glucémico. Elevan la produccion 

y secrecion de insulina y el factor 
de crecimiento insulinico, lo que 
estimula el crecimiento de las 
células cancerosas y su capacidad 
para invadir otros tejidos. Ademas, 
carecen de los nutrientes necesarios 
para la nutricion celular: minerales, 
vitaminas, proteinas, antioxidantes. 


* Aceites hidrogenados y aceites 
industrializados, por carecer 

de acidos grasos poliinsaturados, 
esenciales para el sistema inmune y 
la salud de la célula. 
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* Los llamados “antes”: colorantes, 
saborizantes, conservantes, etc. en 
exceso. 

* Lacteos en general, por ser 
vehiculos de factores de crecimiento 
que pueden alimentar al tumor. 

* En aquellos canceres hormono- 
dependientes como el de mama, 
ovarios, testiculos, prostata, se 
aconseja eliminar el huevo y 

el pollo, a menos que sean de 
procedencia organica. 

* Jugos artificiales, gaseosas, 
mostazas y elementos irritantes 
para las mucosas digestivas que 
agotan el sistema inmune y facilitan 
el ingreso de toxinas. 


ALIMENTOS CURATIVOS 


Es fundamental el aporte de 
antioxidantes: 


* Selenio: en cereales integrales, ajo, 
cebolla, sésamo, germen de trigo. 


e Zinc: en semillas de calabaza, 
avena, levadura de cerveza, anand, 
frutas secas, legumbres. 


* Magnesio: en vegetales verdes, 
avena, almendras, nueces, avellanas, 
soja organica, higos, datiles, naranjas, 
cereales integrales, maiz, coco. 

* Manganeso: en semillas de girasol, 
jengibre, té, clavo de olor, espinaca, 
cereales integrales. 

¢ Carotenos: en zanahoria, 
calabaza, espinaca, remolacha, 
tomate, damasco, durazno, melon. 
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¢ Vitamina C: citricos, frutilla, kiwi, 
tomate, perejil, brécoli, morron. 


* Vitamina E: en las semillas 
crudas y molidas, como chia, lino, 
sésamo, girasol; en las frutas secas: 
almendras, avellanas, nueces, 
castafias; en los aceites virgenes 
prensados en frio. 


* Bioflavonoides: también conocidos 
como vitaminas P. Entre los mas 
populares podemos mencionar 

los hollejos de los citricos, arvejas, 
brocoli, cebollas, cerezas, manzanas, 
repollo colorado, soja organica, 
semillas de uva, el vino tinto de 
buena calidad, los arandanos, 
frutillas, moras, remolachas, puerro, 
té verde, té negro. 


° Fibra: en vegetales, frutas, cereales 
integrales, legumbres y salvado de 
avena. 


* Curcuma: por su contenido 

en curcumina, con efecto 
antiinflamatorio. Eleva el glutation, 
una enzima antioxidante sintetizada 
en el organismo y acta ademas 
como un antioxidante inhibiendo a 
los radicales libres. 


¢ Hongos: en especial el shiitake 
y maitake, ambos estimulantes 
del sistema inmunologico y de la 
produccion de globulos blancos. 
Champignones. 


¢ La ciruela umeboshi, por su 
accion desintoxicante sobre el 


higado y el intestino, actuando 
ademas como prebiotico. 


* Pre y probioticos como el kéfir de 
agua, miso, comprimidos especificos 
de lactobacilos y afines, yacon: para 
elevar la poblacion de las bacterias 
protectoras y las defensas del 
organismo. 


¢ El té verde, por su riqueza en 
polifenoles, agentes antimutagénicos 
e inhibidores de sustancias quimicas 
procancerigenas. 


¢ La una de gato, por su accion 
inmunomoduladora y antioxidante 
celular, siempre que no se esté en 


jImportante! 


La graviola parece ser efectiva en cancer de colon, y en otros tipos de 
cancer como pulmon, piel, pancreas, prostata, mama. Se puede utilizar 
como coadyuvante en los tratamientos contra el cancer. Se presenta en 
forma de extracto seco en comprimidos 0 capsulas. No debe tomarse 
durante el embarazo, la lactancia y enfermedad de Parkinson. 


UN REMEDIO NATURAL 


tratamiento con quimioterapia. Se 
puede utilizar antes del tratamiento 
y una vez finalizado. 


* La graviola 0 guanabana (Annona 
muricata), una fruta tropical que 
contiene acetogenina, sustancia que 
esta siendo estudiada por su posible 
capacidad para eliminar células 
cancerosas sin dafar las sanas. 


* Muérdago o Viscum album, por 
su actividad antineoplasica. Es 
utilizado en especial en la medicina 
antroposofica. 


¢ El ginseng y la ecchinacia, por sus 
acciones inmunomoduladoras. 


Hongos shiitake y maitake: se los considera alimentos adaptogenos, por su capacidad 
para estimular el sistema inmune. E] lentinano, uno de sus principios activos, tiene 

la capacidad de elevar el interferon y estimular la actividad de los gldbulos blancos 
natural killer, macrofagos y linfocitos T, encargados de la defensa del organismo. 

El interferon es una proteina que inhibe el crecimiento de tumores. Segun algunos 
estudios, estos hongos son capaces de reducir la necesidad de quimioterapia y de 
disminuir asimismo los sintomas asociados como vomitos, nauseas, pérdida del 
apetito. Son ricos en aminoacidos, vitaminas del grupo B, silice, magnesio, potasio, 
f6sforo. En personas con el intestino labil, propenso a las diarreas, debera incluirse en 
la dieta en forma paulatina, probando su tolerancia. Esta contraindicado en personas 
que utilizan anticoagulantes o sufren de lupus eritematoso. 
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TUUEUEUUUELELEE CE EEECCCCCCUCCCUUCU COU) = 
RECOMENDACIONES 


* Evita los alimentos industrializados. 

¢ Incorpora alimentos naturales. 

* Disminui el estrés modificando habitos. 

* Elimina el tabaco. 

* Disminui la ingesta de alcohol. 

* Cuida de mover diariamente el intestino. 

* No dudes en utilizar enemas. 

* Practica actividades que te reconforten. 

* Descansa. Tu cuerpo esta en un proceso de recuperacion. 

¢ Trabaja activamente en vos mismo para mantener el animo alto. 
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HONGOS AL AJILLO 


Ingredientes 

500 gramos de hongos shiitake, 
maitake y champignones — 

3 dientes de ajo — perejil, un pufiado 
— aceite de oliva, 2 cucharadas 
aproximadamente — 1 cucharada 

de tamafio postre de curcuma - sal 
marina 0 rosada. 


Preparacion 

Si los hongos son frescos, se dejan 
en remojo en agua caliente durante 
30 minutos. Se cuelan, se enjuagan 
y se escurren bien; se quitan las 
partes duras. Es aconsejable secarlos 
bien con un pafo para evitar que 

- Salpiquen en contacto con el aceite. 
Picar el ajo y rehogar en el aceite. 
Agregar los hongos cortados en 
laminas no muy finas, bajar el 
fuego y tapar la sartén u olla para 
conservar el aroma. Condimentar 
con la sal; cocinar durante 10 
minutos aproximadamente, 0 hasta 


que los hongos estén tiernos; al 
retirarlos del fuego, agregar el 
perejil y la curcuma. 


Silos hongos son deshidratados, se 
enjuagan con agua tibia para quitar 
el polvo y la posible suciedad. 

Se calientan 3 tazas de agua por 
cada taza de hongos hasta su 
ebullicion. Se retira la olla del 
fuego y se vierten alli los hongos; 
se tapa la olla y se deja reposar una 
hora. Una vez hidratados (deben 
estar blandos y haber aumentado 
al doble su tamafio), se cuelan 

y escurren. Una vez tibios, se 
estrujan bien con las manos para 
quitarles toda el agua remanente. 
Es conveniente secarlos con un 
pafio para evitar salpicaduras si 
van a cocinarse en aceite. El agua 
donde se hidrataron puede ser 
utilizada en sopas, guisos, salsas, 
etc. Esta preparacion es ideal para 
acompaniar el arroz, un plato de 
fideos integrales o de fideos de 
arroz. 
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CELIAQUIA. 


AIS 


Se denomina celiaquia 0 enteropatia inducida por el gluten a la incapacidad 
del organismo de digerir una fraccion del gluten. Se debe a un error 
metabolico congénito localizado en las células de la mucosa del intestino 
delgado. Puede aparecer en la nifez 0 permanecer en estado de latencia 


hasta la adultez. 


El gluten es una fraccion proteica del trigo, y se encuentra en pequefias 
cantidades en la avena, cebada y centeno. 


SINTOMAS 


¢ Inflamacion intestinal 

¢ Diarrea 

° Meteorismo 

¢ Cansancio, debilidad 

¢ Depresion, irritabilidad 

e Anemia 

¢ Malnutricion o desnutricion 
* Dolor de cabeza 

* Caida del cabello 


ALIMENTOS A EVITAR 


¢ Trigo y todos sus derivados: 
harinas, panificados, productos de 
panaderia. 


* Avena, cebada, centeno y sus 
subproductos. 


¢ Irritantes de la mucosa, ya en 
general dafada: pimientas, mostaza, 
picantes en general. 


* Todos aquellos alimentos 
que no presenten el simbolo 
caracteristico de apto para 
celiacos, o las siglas SIN TACC. 


* Se debe tener cuidado con quesos, 
fiambres, dulces, que pueden 
utilizar gluten como aglutinante. 
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¢ En las primeras etapas, y hasta 
que se regularice la situacion 

y disminuyan los sintomas, se 
excluyen las grasas animales, 
la leche, los quesos, el azucar 
refinada y el exceso de fibras. 


ALIMENTOS CURATIVOS 


Todos aquellos reparadores de la 
mucosa, como: 


* Betacarotenos: jugo de zanahoria, 
zanahoria cocida, por su poder 
reconstituyente de mucosas y al 
mismo tiempo por detener las 
posibles diarreas. 

- Proteinas de facil digestion, 
para reparar las mucosas: huevo, 
pescado, pollo de campo. 


¢ Cereales que no inflamen las 
mucosas: harina de maiz, mijo, 
arroz, quinoa, amaranto. 


* Jugo de papa: otro gran reparador 
de mucosas inflamadas. 


* Probioticos, para reconstituir la 
flora intestinal: kéfir de agua, miso, 
acido fildfago. 
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RECOMENDACIONES 


¢ La mejor medida terapéutica consiste simplemente 
en excluir el gluten de la dieta. Leé atentamente 
todas las etiquetas de los productos que consumis, 
buscando siempre la leyenda libre de gluten o SIN 
TACC. 

* Podés preguntarle a tu médico si te recomienda 
tomar una capsula diaria de omega 3, por su efecto 
antiinflamatorio. 

¢ En la primera etapa del tratamiento tendras que 
medir tu consumo de fibra, por ejemplo de hojas 
verdes y cereales integrales permitidos. Luego esto se 
normalizara, poco a poco. 

¢ Tené muy en cuenta los probidticos, toma un 
suplemento regularmente (por ejemplo, una semana 
por mes los primeros meses) ya que en general, por el 
dano previo, la flora intestinal estara desequilibrada. 


UN REMEDIO NATURAL 


Jugo de papa y 
zanahoria: papa por 
su efecto cicatrizante, 
demulcente y 
reparador de 
mucosas. La 
zanahoria aporta 
alto contenido 

en carotenos. 

Se pasan por la 
juguera centrifuga 

2 zanahorias + 1 
papa, todo en crudo. 
Se bebe un vaso en 
ayunas. Se puede 
repetir en el dia, 
antes de una comida. 
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GALLETITAS DE NARANJA SSP cary isnot 


nn Agregar la vainilla, la ralladura de 
y COCO naranja, el aceite e ir incorporando poco : 
Ingredientes a poco la harina, revolviendo hasta lograr 
500 g de harina sin gluten (puede integrarla. Adicionar el coco rallado y 


volver a mezclar con una cuchara de 
madera. Dejar descansar la masa en la 
heladera de media a una hora. Luego 
formar con las manos las galletitas; 
lubricar una placa para horno y hornear 
aoe aproximadamente 20 minutos. Se puede 
piel de una naranja ~ 100 g de coco espolvorear por encima con un poco mas 
rallado. de coco rallado. 


ser de arroz, 0 una mezcla de arroz 

y maicena, 0 mandioca) - 3 huevos 

— 100 cc de aceite — 1 cucharadita de 

esencia de vainilla — 250 gramos de 
- azucar mascabo - ralladura de la 
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COUESTEROL ELEVADD 


Si bien el colesterol es una grasa necesaria para el funcionamiento 
normal del organismo, su sintesis excesiva puede generar trastornos 


principalmente a nivel cardiovascular. 


El exceso de colesterol tiende a depositarse en las arterias y puede 
generar placas de ateroma. Esto representa un riesgo mayor de sufrir 
ateroesclerosis y trombosis. Otro riesgo puede ser la formacion de calculos 


vesiculares. 


El objetivo de la dieta es entonces disminuir la fracci6n LDL 0 colesterol 
danino, y elevar la fraccidn HDL, que ejerce una funcion de proteccion 
al transportar al LDL hacia el higado y asi evitar que se deposite en las 


arterias. 


SINTOMAS 


La mayoria de las veces son silentes 
y se detectan en analisis de sangre y 
otros estudios. 

¢ Accidentes cerebrovasculares 

¢ Problemas cardiacos 

* Olvidos por mala circulacién 
arterial 

* Mareos, pérdida del equilibrio, 
dolor de cabeza 

¢ Hinchazon de las extremidades 

e Falta de aire durante las 
actividades fisicas 


ALIMENTOS A EVITAR 


¢ Grasas animales: manteca, 
crema, fiambres, lacteos en general 
incluidos los descremados. 


¢ Harinas refinadas. 
e Azucares refinados. 


¢ Panificados en general por su 
contenido en grasa animal. 


ALIMENTOS CURATIVOS 


* Dientes de ajo: por sus 
componentes sulfurosos como 
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la alicina. Se puede consumir un 
diente, preferiblemente antes de 
acostarse y después de cenar para 
proteger la mucosa digestiva. 


¢ El puerro y la cebolla, por las 
mismas razones que el ajo. 


* Salvado de avena: por su contenido 
en betaglucanos (fibra soluble), una o 
dos cucharadas soperas por dia. 


* Omega 3 0 aceites de pescado: en 
capsulas, 1 0 2 diarias. 


¢ Aceite de oliva: por el Acido oleico, 
omega 9, que disminuye el colesterol 
perjudicial o LDL y aumenta el 
protector o HDL. 


* Almendras, avellanas, pistachos, 
palta y aceitunas: son también 
fuente del acido graso omega 9. 


* Jugo de pomelo: por sus 
flavonoides (rutina, hesperidina 
y quercetina) que aumentan la 
elasticidad de las arterias; esta 
contraindicado cuando se toman 
medicamentos para reducir el 
colesterol. 
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* Semillas de chia y lino: por su 
contenido en fibra, mucilagos y 
acidos grasos omega 3. Molidas y 
con frutas 0 jugos. O activadas 8 
horas y luego licuadas con fruta. 
La dosis es de 2 0 3 cucharaditas de 
tamano té de cada una. 


* Lecitina de soja granulada o 
en capsulas: por su propiedad 
de barrido del colesterol que se 
deposita en las arterias. 


¢ Té verde: por sus catequinas, 
sustancia antioxidante. 


SHUTTLE 
RECOMENDACIONES 


e Mantené una actividad 
aerobica. 

* Controla que tu 
evacuacion intestinal sea 
diaria. 

* Normaliza tu peso, en 
especial el perimetro de la 
cintura. 

¢ Disminui el estrés 

a través de habitos 
saludables (evita el exceso 
de estimulantes, relajate o 
medita, cuida el sueno). 

¢ Disminui el consumo 

de sal y alcohol, y evita el 
tabaco. 

* Bebé agua entre comidas. 
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¢ Fenogreco: por su contenido 
en saponinas, flavonoides y 
mucilagos, media cucharadita de 


café, molida, junto a otras semillas. 


No es aconsejable durante el 
embarazo ni para personas con 
problemas respiratorios. 


* Todas las frutas, verduras, 
cereales integrales y legumbres 
por su contenido en fibras. 

En especial el alcaucil, el diente 
de leon, el cardo, el brocoli, las 
coles. 


UN REMEDIO NATURAL 


Agua de berenjenas: la 
berenjena contiene flavonoides 
y acido clorogénico, 
antioxidantes que disminuyen 
el colesterol y previenen 
problemas cardiovasculares. 
Ingredientes: 1 berenjena 
mediana — 1 limon — 1 litro de 
agua. Se hierve el agua con la 
berenjena cortada en pequenos 
trozos durante 20 minutos. 

Se apaga el fuego y se deja 
reposar por 30 minutos. Luego, 
se vierte el agua en una jarra 
de vidrio 0 loza y se agrega el 
jugo de limon. Se bebe 1 taza 
antes del desayuno y una taza 
después del almuerzo y la cena, 
durante una semana. Esto debe 
repetirse una vez por mes. 
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MANZANA CON CEREALES 
Y CHIA 


Ingredientes 

1 cucharada sopera de cebada 
perlada — 1 cucharada de avena — 

2 cucharadas de salvado de avena — 
1 manzana — 1 cucharadita de 


semillas de chia - 14% vasos de agua — 
1 cucharadita de miel. 


Preparacion 

Dejar en remojo la cebada, la avena 
y la chia durante la noche. Por la 
maniana colar, agregar el salvado, la 
manzana, el agua y la miel y licuar. 
Tomar esta porcidn antes 0 en 
reemplazo del desayuno. 


102 


SEGUN /HE CHINA STUDY, DEL OR. T. COLIN CAMPBELL, 
UNA DIETA VEGETARIANA, CON EXCLUSION DE TODO 
ALIMENTO ANIMAL, INCLUIDOS LACTEOS Y HUEVOS, 
NORMALIZA LOS te DE COLESTEROL Y TENSION 

TERIAL. 


El sindrome de colon irritable o espasmddico se manifiesta por el aumento 
de la motilidad intestinal. Esto ocasiona diarreas, inflamacion, distension y 
dolor. Puede haber periodos de constipacién. En general, no hay alteracién 
de la morfologia que lo justifique. Se lo asocia a la tension nerviosa y al estrés. 
La causa mas comin ¢s la intolerancia a algunos alimentos. Es conveniente 

; itosis y candidiasis. 


SINTOMAS 


* Diarreas 

¢ Alteraciones en el ritmo 
evacuatorio, materia fecal sin 
formar 

* Inflamacion, distensién. Esto 
puede provocar dolor en la boca del 
est6mago 

* Dolor, en general producido por el 
meteorismo en el abdomen inferior 
* Eventuales nduseas y dolor en la 
parte superior del abdomen 


- »* Sensacion de no tener una 


evacuacion completa 
* Puede haber periodos de diarreas 
y estrefimiento alternados 


ALIMENTOS A EVITAR 

* Café, bebidas colas, mate. 

* Salvado de trigo. 

+ Azicar refinada, dulces en 
general. 

* Gluten en general (trigo, pan 
integral). 

* Leche. 

* Verduras de hoja en general, en la 
etapa aguda. 

_ * Legumbres. 

* Pimienta, nuez moscada, 
jengibre y picantes en general 


* Mostaza, mayonesa, kétchup. 


* Exceso de carnes rojas, quesos y 
fiambres. 


ALIMENTOS CURATIVOS 


+ Vitamina E: nueces bien peladas, 
aceites virgenes, castafias de caju 
bien masticadas, en la etapa aguda. 
Una vez lograda la desinflamacion, 
semillas crudas bien molidas (chia, 
sésamo, girasol), excepto lino por su 
capacidad laxante. 


* Selenio: una vez pasada la fase 
aguda, levadura de cerveza, arroz 
integral, avena, mijo, quinoa, 
cebada perlada, todos cereales que 
aportan este antioxidante. En la 
etapa aguda, polenta o harina de 
maiz, harina de arroz, quinoa bien 
lavada y cocida. 


* Zinc: las sernillas de calabaza o 
zapallo tostadas o desecadas son una 
rica fuente de zinc. Deben molerse 
en la etapa aguda y masticarse bien 
cuando hay mejoria. 


* Calcio: sésamo blanco o pelado. 

La leche de sésamo, de almendras, 
de girasol. Cuando haya pasado la 
inflamacion, se puede comenzar con 
el sésamo crudo. 


Re ae ee SD) } SS =F eee 


* Magnesio: copos de avena, 
almendras sin piel, datiles, higos si 
no hay diarrea. 


¢ Vitamina D: palta, pescados, 
huevo de campo. 

¢ El complejo de vitaminas B: 
levadura de cerveza, cereales. 


* Infusiones de hierbas como 
manzanilla y menta. 


¢ Alimentos que estabilicen el 
ritmo intestinal en diarreas: 
zanahoria cocida, manzana cocida 
sin la piel, manzana rallada, 
polenta, algo de queso de rallar, 


UN REMEDIO NATURAL 


dulce de membrillo. 

¢ Probidticos y prebioticos: el 
kéfir, el miso; los probidticos son 
imprescindibles para mejorar la 
flora intestinal. 


* Si se tolera, el ajo cocido, la 
cebolla, para mejorar la flora. 


¢ El orégano, la albahaca, el 
romero, por sus actividades 
antimicrobianas y antiparasitarias. 


¢ El carbon vegetal es un excelente 
remedio natural para estabilizar la 
funcion intestinal, desintoxicar el 

intestino, disminuir el meteorismo. 


Infusi6n de manzanilla, menta, pasionaria y diente de leon: estas 

hierbas ejercen una accion antiinflamatoria, sedante, hepatoprotectora y 
antimicrobiana. En un litro de agua poner 1 cucharada sopera al ras de cada 
hierba. Hervir 3 minutos. Apagar el fuego y tapar. Dejar unos minutos en 

reposo y esta lista para beber. Si se desea guardar, se espera a que se enfrie, 

se cuela y se guarda en la heladera, preferentemente en un recipiente de 
loza, una tetera por ejemplo, o en una jarra de vidrio. Se puede endulzarcon | 


miel. Es conveniente que la miel esté libre de jarabe de maiz de alta fructosa 
(JMAF) 0 sea, que sea pura. La manzanilla le da su poder demulcente y 
antiinflamatorio; la menta es antiespasmodica y regula la consistencia de 

la materia fecal; la pasionaria es relajante, tanto del musculo liso como del 
sistema nervioso; y el diente de leon es hepatoprotector y antiparasitario 
suave, mejora la composicion de la flora intestinal. 


SACAR UNA ZANAHORIA DE LA TIERRA, CON SUS HOJAS TIERNAS, Y DESCUBRIR SU 
COLOR DE SOL ES UNA EXPERIENCIA QUE NO SE OLVIDA NOS CONECTA CON EL MISTERIO 
DE LA TIERRA, QUE CREA EL COLOR EN LA MAS SECRETA OSCURIDAD. 
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TUTTTUUTUUUULEEEEEECLLELULLLUULULL ECE 
RECOMENDACIONES 


* Evita en lo posible el trigo. 

* Combina bien ios alimentos en cada comida. 

* Disminui todo lo que pueda ser irritante, como especias fuertes, encurtidos, etc. 
* Evita también el salvado de trigo y el exceso de fibra. 

¢ Mantené en lo posible un ritmo evacuatorio diario. Corregi tanto el 
estrenimiento como las diarreas. 

* No olvides tomar un probiotico, especialmente ante la tendencia a diarreas. 

* Una prescripcion de flores de Bach te pueden ayudar a estabilizarte 
emocionalmente. 

* En caso de diarrea, podés disolver una cucharada sopera de maicena en un poco 
de agua, y beberla hasta 3 veces por dia. 


UTE 


THT 


BUDIN DE ZANAHORIAS See ay agua 0 aceite 
Ingredientes de oliva la cebolla. Colocar en 


6 zanahorias medianas cocidas — la procesadora 0 licuadora las 
1 cebolla cortada en juliana — 2 zanahorias escurridas, los huevos, la 


huevos de campo — 2 cucharadas de harina de arroz, la sal, y el gomasio 

chase dc roe o Avena amrollada” molido. Procesar o licuar. Preparar 
: : un molde de budin untado con 

sal marina o rosada del Himalaya — 


: aceite. Colocar la mezcla y hornear 
2 cucharadas de gomasio pasado por hasta que esté dorado. A media 


el molinillo +1 cucharadamas para —cgccién, espolvorear con un poco de 
la cubierta — orégano a gusto. gomasio molido. 


Gomasio: 10 cucharaditas tamafio té de sésamo tostado — 1 cucharadita de sal 
marina 0 rosada. Se puede agregar también una cucharada sopera de semillas 

_ de girasol molida. Se muelen los ingredientes en un molinillo de café eléctrico — 
preferentemente, para asegurarnos de que quede como una harina semigruesa. 
Podés variar la receta con calabaza, zuchini 0 zapallito, teniendo en cuenta que 
estas verduras son mas laxantes. 
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La diabetes es una enfermedad croénica producida por un trastorno en 

el metabolismo de los hidratos de carbono. Se observa una insuficiencia 
absoluta o relativa de insulina lo que provoca el aumento del azticar en 

la sangre (hiperglucemia). Se genera ademas una eliminacion de azuicar 
por la orina (glucosuria). Es un cuadro complejo en el que intervienen 
otras hormonas que mantienen normalmente los niveles de glucemia. Hay 
algunos factores de riesgo que aumentan la probabilidad de sufrir diabetes, 
como la herencia genética, la obesidad, una mala alimentacion y ciertos 


trastornos hormonales. 


SINTOMAS 


* Sed intensa 

* Apetito exacerbado 

* Miccion frecuente 

* Deseo de dulces 

* En analisis de laboratorio, aparece 
elevada la glucemia en ayunas con 
valores superiores a 110 mg/dl 

* Pérdida de peso 

* Fatiga, cansancio 

* Heridas que tardan en sanar 

* Vision borrosa 

* Entumecimiento de los pies 


ALIMENTOS A EVITAR 


* Azucar de cualquier tipo. 
* Miel, golosinas. 
* Harinas blancas. 


* Grasas animales: manteca, 
fiambres, quesos enteros. 


* Exceso de carne y achuras. 


* Gaseosas, exceso de edulcorantes 
artificiales, jarabe de maiz de alta 
fructosa, glutamato monosddico. 


* Exceso de trigo. 
* Gluten. 
* Lacteos. 
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ALIMENTOS CURATIVOS 


Todos aquellos que colaboren para 
normalizar la glucemia, como: 


* Legumbres: lentejas, porotos, 
garbanzos, por su contenido 
en fibra tienen un bajo indice 
glucémico. 


* Los vegetales, en especial repollo 
porque a la fibra se suma su aporte 
de antioxidantes y su capacidad 
hipoglucemiante. Reduce los efectos 
adversos de la hiperglucemia sobre 
los rifiones. 


* Compuestos sulfuricos: ajo y 
cebolla. 


* Flavonoides, arandano: por su 
contenido en mirtilina, inositol, 
rutina y pectina es util para reducir 
la glucemia. Protege los ojos de 

la retinopatia diabética y las 
cataratas. 


* Factor de tolerancia a la glucosa 
o FTG: en la levadura de cerveza, 
por su aporte de esta sustancia 

y su riqueza en zinc, cromo y 
manganeso. 


* Salvado de avena: debido a quesu_ * Resveratrol: porque disminuye, 
fibra soluble disminuye la glucemia. como el yacon, la resistencia a la 


* Zinc: semillas de calabaza 0 insulina. Reduce tambien el riesgo 
zapallo, por el papel que desempefia__ “e€ lesiones oculares en la diabetes. 
el zinc en la regulacion de la Esta presente en uvas, arandanos, 

secrecion y la accién de lainsulina. Vino tinto, manies, chocolate 


; ; amargo, harina de vino. 
¢ Manganeso: semillas de girasol, 59, 


por su riqueza en este mineral que | * Curcuma: por su potente accion 


al igual que el zinc es necesario antioxidante que inhibe los dafios 
para el correcto metabolismo de la que produce el aumento del azucar 
glucosa y la insulina. sobre tejidos y organos. 

* Cromo: mineral esencial para ¢ Fenogreco: disminuye el nivel de 

el metabolismo de los hidratos de azucar en ayunas. La dosis necesaria 
carbono y lipidos. Su carencia es es de 5 gramos de las semillas molidas. 
caracteristica en esta enfermedad. Puede incluirse en las comidas, 


Levadura de cerveza, hongos, pimienta ©0Mo condimento, para disminuir la 
negra, cereales integrales como cebada glucemia luego de comer y mejorar la 
perlada, espinacas, lechuga, brocoli, respuesta insulinica. 

berro, cebolla, manzana. * Canela: mejora el metabolismo 
de la glucosa. La dosis minima 
terapéutica es de una cucharadita 
de tamanio café por dia, molida. 


¢ Vitamina C y flavonoides: para 
proteger arterias y venas. 


* Yacon: porque mejora la 
sensibilidad celular a la insulina 
y disminuye los triglicéridos, en 
comprimidos o infusion. 


* Pepino: mejora la produccion de 
insulina y protege a los rifiones del 
exceso de proteinas. 


UN REMEDIO NATURAL 


Levadura de cerveza: es el alimento curativo ideal en la diabetes; contiene factor de tolerancia 
a la glucosa, una sustancia que facilita la accion de la insulina. Se obtiene a partir de un hongo 
unicelular, llamado Saccharomyces cerevisiae. Esta levadura es diferente a aquella utilizada 

en la panificacion, ya que por ser inactiva no tiene la propiedad de fermentar a los hidratos 

de carbono, produciendo el efecto de levado. Es rica en proteinas y contiene los 8 aminoacidos 
llamados esenciales. Provee cromo, zinc, vitaminas B3 y B6, todos elementos necesarios para 
regular la curva de glucemia, mejorar la sintesis de insulina y disminuir la insulino resistencia. 
Se obtiene en farmacias y tiendas naturales, en polvo o comprimidos. Lo ideal es agregarla a una 
sopa o caldo, o simplemente espolvorearla sobre ensaladas y cereales. 


e UUUUU LLU ELU LULU ECOL ELEC CUCU 
RECOMENDACIONES 


* Practica actividad fisica. Es el regulador natural de la glucemia. La 
actividad debe ser segura, evita lastimarte. Si te lastimas, consulta 
con tu médico de inmediato. 

* Cuida la salud de tus pies y unas. 

* Conoce la enfermedad. Todo lo que sepas te sera util para mejorar 
tu calidad de vida. 

* Regulariza tu peso. 

* No fumes ni te excedas con el alcohol. 

* Las hierbas utiles son: pezufa de vaca, sarandi blanco, diente 

de leon, cola de caballo, hojas de arandano, cardo Mariano. 

La Gymnema es especialmente apta para mejorar la sintesis y 
secrecion de insulina. A nivel celular, aumenta la permeabilidad a 
la insulina reduciendo la glucemia. Se prepara en comprimidos o 
capsulas. 
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y poco a poco el agua, mezclando y 
CALLETAS Hs SEMILLAS graduando la cantidad, hasta que 
Ingredientes se convierta en una masa espesa, 
1 taza de semillas de girasol —% taza no chirle. Agregar las semillas de 


: sésamo enteras y volver a amasar 
de semillas de lino — 1 cucharada ; 
‘ un poco. Lubricar una fuente o placa 
de aceite — % taza de agua — sal — 


para horno. Formar las galletas 


or€égano — pimienta — 1 cucharada con las manos, dandoles la forma 
sopera de semillas de sésamo. deseada, pero chatas, para facilitar 

su coccion. Hornearlas de ambos 
Preparacién lados, hasta que queden levemente 
Moler las semillas de girasol y lino tostadas y crocantes. Son ideales para 
hasta reducirlas a harina. Unirlas, untar con palta, guacamole, o queso 
agregar el aceite, los condimentos de caju. 
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QUESO UNTABLE VEGANO 
DE CAJU 


Ingredientes 

100 gramos de castafias de caju 
crudas - 3 cucharadas de aceite de 
oliva - medio limon exprimido - 

% taza de agua - sal marina - jengibre 
sino hay problemas gastricos. 


Preparacion 

Dejar en remojo las castafias en agua 
durante 8 horas. Colarlas y colocarlas 
en la licuadora. Agregar el aceite, 

el limon, los condimentos, y poco a 
poco el agua. Licuar todo. Ajustar 

los condimentos. Reservar en la 
heladera. 
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ISPEPSIA, METEORISMO 
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La dispepsia es en general la consecuencia de habitos alimentarios 
equivocados. Porciones abundantes, alimentos mal combinados, exceso 
de conservantes y comidas industrializadas, mala masticacion. En general 
se suman a un sistema digestivo labil, vesicula perezosa, falta de enzimas 
digestivas. Esto ocasiona disfunciones a nivel digestivo, inflamacion del 
higado, pancreas, intestino y dificulta la digestidn. El meteorismo es en 
general la consecuencia de esta situacion. 


SINTOMAS 


° Acidez 

* Plenitud posprandial 

e Eructos 

e Gases 

e Inflamacion 

* Sueno y cansancio después de 
comer 

* Dolor de cabeza 

e Estrenimiento 


ALIMENTOS A EVITAR 


¢ Harinas y azucares refinados, 
para evitar la fermentacion. 


¢ Grasas animales: exceso de carnes 
rojas, achuras, fiambres, manteca, 
quesos. 


* Quesos calientes, gratinados. 

* Gaseosas especialmente colas. 

* Mostaza, mayonesa, etc. 

* Pan, galletitas, grisines, en 
almuerzos y cenas. 

* Legumbres en la etapa aguda 
(lentejas, porotos, etc.). 

* Lechuga, morron, repollos, 
coliflor, brécoli, jugo de naranjas, 
en la etapa aguda. 
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ALIMENTOS CURATIVOS 


El objetivo sera restaurar la 
capacidad enzimatica de los 6rganos 
involucrados en la digestion, por eso 
es positivo incorporar: 


* Brotes o germinados de alfalfa, 
trigo, lentejas, cebada, arvejas, 
berro, rabanito, calabaza, girasol, 
lino, sésamo. 


* Frutas sin piel, lejos de las 
comidas. 

* Anana, papaya, kiwi: para 
mejorar la digestion de las 
proteinas. 


- Jugos naturales: zanahoria, 
manzana, apio, hinojo, zuchini, 
anana, etc. antes de las comidas 
principales. 


* Ensaladas de vegetales: palta, 
tomate sin piel, zanahoria rallada, 
remolacha rallada, hinojo. Cuando 
haya mejoria, rucula y espinaca 
cruda. 

* Jugo de un limon en un vaso de 


agua tibia antes del desayuno si no 
hay gastritis. 


* Probioticos: kéfir, miso, yacon. * Especias digestivas y 

Entre comidas, sino hay alergias, un carminativas: anis, comino, menta, 
yogur natural. albahaca, romero, cilantro, eneldo, 
* Prebioticos: achicoria, bardana, semillas de hinojo. 

puerro, esparrago. 


UN REMEDIO NATURAL 


Anis verde: 1 cucharadita tamanio té por taza de agua. Hervir 10 minutos en el agua. Apagar el 
fuego y dejar reposar unos minutos, tapado. Beber una taza después de las comidas principales. 
Tiene propiedades carminativas, expulsa los gases y disminuye su produccion. Mejora la 
digestion. 


Semillas de hinojo: al igual que el anis, disminuye las molestias de los cdlicos y expulsa los 
gases. Se puede preparar una decoccion hirviendo el agua con las semillas durante 5 minutos, y 
dejar luego en reposo otros 10 minutos con el recipiente tapado. También se puede masticar una 
pizca de semillas para lograr los mismos efectos. Beber 1 taza luego de las comidas principales. 


Cardamomo: 1 cucharadita tamano té de semillas trituradas. Poner a hervir una taza de agua. 

Apagar el fuego y agregar las semillas, tapar y dejar en infusién 10 a 15 minutos. Comparte 

los beneficios del anis y el hinojo. Mejora la halitosis 0 mal aliento. Sin embargo, tiene algunas 
- contraindicaciones: en ulceras, gastritis, colon irritable, calculos biliares, endometriosis, 

embarazo, epilepsia, Parkinson y otras enfermedades neurologicas. 


Hinojo + comino + anis: mezclar y hervir una cucharadita de tamanio té de la mezcla por taza 
de agua por 5 minutos aproximadamente. Se puede endulzar con un poco de miel. 
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HUTTE 
RECOMENDACIONES 


* Combina bien los alimentos. No mezcles proteinas (carnes en 
general, quesos, huevos) con cereales como arroz, pasta, pan, 
galletitas, papas, batatas. 

* Restaura el movimiento intestinal diario. 

* Mastica bien. 

* Evita las comidas copiosas. 

* Evita las gaseosas con las comidas. 

* No te acuestes inmediatamente después de comer. 

* Optimiza la digestion: si la condicién es muy severa, podés utilizar 
enzimas digestivas en comprimidos o capsulas, en base a papaya, 
anana, hierbas, disponibles en las tiendas naturales. 

* Mejora la flora intestinal, con los prebidticos y probidticos 
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sugeridos. 
THEE 
KEFIR OF AGU A Es necesario dejar un espacio de q 
1/3 aproximadamente libre en el 
Ingredientes frasco. Abrir el frasco de vez en 
1 frasco de vidrio con tapa hermética Cuando, para dejar salir el gas 
~1 litro de agua mineral o de filtro producto de la fermentacion. Dejar 


fermentar aproximadamente 2 0 
3 dias. Transcurrido este tiempo, 
exprimir el limon y colar con un 
colador de plastico, no de metal. 
_ Guardar en la heladera. Lavar 
con agua mineral o de filtro los 


— 3 cucharadas de azlucar mascabo 
— medio limon — 3 cucharadas 
soperas de kéfir (aproximadamente 
60 gramos) — 3 frutas desecadas a 
eleccion (ciruelas, higos, datiles, 


damascos). - granulos colados para volver a 
Preparacion -utilizarlos. Se recomienda beber 
Unir los ingredientes en el frasco. un vaso diariamente en ayunas o 


Cerrar bien y agitar. ~ antes de las comidas. 
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Es una enfermedad caracterizada por el progresivo deterioro de la mielina, las 
envolturas que protegen los nervios en el sistema nervioso central. A] resultar 
dafiadas estas vainas de mielina se alteran ias conexiones nerviosas. De ello 
devienen los sintomas de la esclerosis multiple (EM). 


SINTOMAS 


* Debilidad 

¢ Disfuncion motora 

¢ Problemas con el equilibrio 

¢ Temblor de manos 

e Entumecimiento 

¢ Disminucion de la vision, disfagia 
* Alteracion de los reflejos y la 
sensibilidad 

¢ Hiperemotividad 


ALIMENTOS A EVITAR 


* Lacteos: porque la caseina, en 
personas predispuestas, puede 
provocar reacciones autoinmunes. 


¢ Trigo y sus subproductos: la 
hiperpermeabilidad intestinal 
facilita el progreso de la 
enfermedad. 


¢ Azucar refinado y derivados: 
la flora intestinal pat6gena puede 
inducir el agravamiento de la 
enfermedad. 


* Los llamados “antes”: 
saborizantes, colorantes, 
edulcorantes, espesantes, etc. El 
glutamato monosddico, porque 
traspasa la barrera hematoencefalica 
y actia como un excitante neuronal. 


* Aspartamo: por su tendencia 
a desequilibrar la sintesis de 
neurotransmisores. 


¢ Alcohol. 


* Exceso de carnes rojas, fiambres. 


ALIMENTOS CURATIVOS 


¢ Vitamina D: el déficit crdnico 

de vitamina D puede disparar el 
proceso inflamatorio. Se aconseja 
una mayor exposicion al sol; la 

EM es mas frecuente en paises 

con poca luz solar. Esta vitamina 
se encuentra en pescados, palta, 
yema de huevo. En caso de 
carencia es necesario suplementar. 
La exposicion al sol estimula la 
produccion de vitamina D por la 
piel. 

¢ Vitamina B12: habitualmente 

se encuentran valores bajos en el 
liquido cefalorraquideo, suero o 
ambos. Desempefna un papel clave 
en la generacion de mielina. Mejora 
los sintomas. Presente en pescados, 
huevos y pollo organico, hongo 
shiitake. En dietas vegetarianas y en 
carencias debe suplementarse. 


* Coenzima Q10: antioxidante de la 
funcion mitocondrial y productor 
de energia. En EM hay baja 
concentracion. 


¢ Lecitina: en la yema de huevo y la 
soja, en especial la lecitina de soja en 
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capsulas 0 granulada para incluir en 
las comidas. Es una fuente natural de 
colina e inositol, necesarios para la 
transmision nerviosa. 


* Curcuma: por su accion 
antiinflamatoria. Disminuye los 
sintomas y reduce la duracién de 

los ataques. Disminuye los niveles 
de interleucina, una citoquina 
implicada en la progresion de la EM. 


* Omega 3: asi como EPA y DHA, 
dos acidos grasos esenciales 

que pertenecen al grupo de los 
omega 3. Presentes en pescados 
de mar de aguas profundas y 
frias, en especial salmon salvaje, 
anchoa, sardina, caballa y atun. 
Los pescados de mar aportan 
EPA y DHA. Las semillas de chia 
contienen omega 3 en cantidades 
apreciables. Otros alimentos: 
nueces, vegetales verdes. 


UN REMEDIC NATURAL 


* Aceite de primula o borraja: en 
capsulas como antiinflamatorio. 

En las enfermedades del sistema 
nervioso e inmunologico es habitual 
su escasez. 


* Antioxidantes: necesarios para 
neutralizar los radicales libres, que 
generan dafios en los tejidos; en la 
EM hay mayor susceptibilidad a la 
oxidacion. Por lo tanto, se incluyen 
alimentos fuente de vitaminas C, E, 
betacarotenos y minerales selenio, 
zinc, magnesio, manganeso. Sus 
fuentes ya fueron mencionadas en 
otras patologias. 

* Kéfir, miso, probidticos: por la 
importancia de la flora intestinal en 
los procesos inflamatorios. 

* Espirulina: presenta funcién 
neuroprotectora al reducir la 
respuesta autoinmune que afecta a 
las vainas de mielina. 


Curcuma: proviene del rizoma de una planta de su mismo nombre. 

Se utiliza molida, como especia. Tiene propiedades antioxidantes y 
antiinflamatorias. Sus principios activos, curcuminoides, inhiben la sintesis 
de una prostaglandina inflamatoria, la PG del tipo 2, lo que hace de esta 
especia una ayuda en esta enfermedad. Es un inmunomodulador natural. Se 
utiliza una a tres cucharaditas de tamajfio té en las comidas; siempre debe 
agregarse al final de la coccién, cuando se retira del fuego la preparacién o 
en crudo, asi mantiene sus propiedades. Se utiliza por ejemplo en el arroz, 
los guisados, el puré, los wok de verduras, etc. Se debe asegurar que se trata 
de curcuma, y no de tartracina, una sustancia que puede producir alergias. | 
La curcuma no debe consumirse excediendo las dosis sugeridas si se toman 


anticoagulantes. 


= WUEUELLULULLLLLLE EEE EEE COCO) = 
RECOMENDACIONES 


* Solicita a tu médico controles frecuentes de dosaje en sangre 

de vitamina D y B12. Estos no deben nunca estar por debajo del 
limite normal. 

* Busca una actividad fisica que te resulte placentera y te ayude a 
conectarte con tu cuerpo. 

* Hacé lo necesario para sanear la flora intestinal: controla el 
movimiento diario del intestino y toma probidticos sin base lactea. 
* Una excelente practica es el lavado coldnico, al menos una vez al 
afio. Busca un médico especializado o un terapeuta calificado. 

¢ Evita los alimentos que te constipan, inflaman, generan 

gases, etc. Recorda que el intestino es el segundo cerebro, si 

esta inflamado, es mucho mas probable que esa inflamacion 
perjudique al cerebro. 

¢ Trata de hacer una dieta vegetariana, rica en alimentos crudos 
como frutas, verduras, semillas, frutas secas, cereales. Utiliza 
aceites virgenes. Evita o reduci la carne roja. 

* Conocé tu cuerpo: observé, pensa, discrimina. Asi podés 
minimizar o evitar las crisis. Hace relaciones entre tus periodos de 
crisis y lo acontecido (dieta, emociones) los dias previos. 
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ANCHOA AL HORNO CON 
ENSALADA DE PALTA 


Ingredientes para la anchoa 
1 anchoa u otro pescado para 
horno — aceite de oliva — 2 cebollas 
pequenas — 2 dientes de ajo — 

1 cucharada sopera de limon - 

1 cucharadita de jengibre molido — 

1 cucharadita de curcuma por plato 
— sal y pimienta negra. 

Preparacion 

Colocar el pescado en una fuente 
para horno lubricada. Colocar por 
encima las cebollas cortadas en 
finas rodajas, el ajo picado, el aceite 
de oliva, la sal, la pimienta negra y 
el jengibre. Cocinar a fuego medio 
hasta que todos los ingredientes 
estén cocidos. Una vez servido en 


el plato, agregar la curcuma, una 
cucharadita por plato. 


Ingredientes para la ensalada 


1 palta hass — 1 planta de lechuga 
mantecosa u otra verdura de hoja — 
2 cucharadas soperas de semillas de 
girasol — aceite de oliva — sal rosada 
oO marina — limon. 

Preparacion 


Lavar bien las hojas de lechuga, 
trozar con las manos, pelar la 

palta y cortar en cubos pequefios. 
Mezclar con las semillas y las hojas, 


y aderezar con la sal, el lim6n y el 
aceite. 


ESTRENIMIENTO 0 TRANSITO LENTO 


Es el retardo funcional del transito en el intestino grueso. Puede ser causado 
por una alimentacion inadecuada, por falta de fibras, por una atonia de la 
musculatura lisa intestinal, 0 por un desequilibrio entre el sistema nervioso 
simpatico y parasimpatico. Sea cual sea la causa, el estrefiimiento evita la 
eliminacion de toxinas, que se reciclan e intoxican paulatinamente a todos los 


tejidos. 


SINTOMAS 


¢ Inflamacion intestinal 

* Meteorismo, cdlicos 

° Dolores de cabeza 

¢e Hemorroides 

* Congestion nasal 

* Mala digestion 

° Parasitosis 

* Disminucion de las defensas 
* Riesgo de generar diverticulos 
¢ Malabsorcion de nutrientes 
¢ Alergias y problemas de piel 
* Complicacion de cualquier 
problema de salud 


ALIMENTOS A EVITAR 


* Quesos duros, leche. 

¢ Harinas blancas. 

¢ Arroz blanco. 

¢ Té comun. 

* Exceso de carnes rojas. 
* Mijo, polenta. 


ALIMENTOS CURATIVOS 


* Potasio: cuya fuente son las frutas, 
en jugos, compotas y licuados de 
fruta y agua. En especial kiwi, pera, 
ciruela, banana. Presente también 

en verduras crudas y cocidas, 

eas 
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se sumaran a la dieta segun el 
estado inflamatorio. En especial 
remolacha, calabaza, hojas. Ciruelas 
e higos desecados en compotas. 

¢ Magnesio: para agilizar la 
motilidad intestinal, en forma de 
cloruro, y a través de vegetales y 
almendras. 


¢ Fibras: en abundancia en vegetales, 
frutas y cereales integrales. 


* Mucilago: en las semillas de 

lino. Enjuagar 1 cucharada sopera 
de semillas y dejar en remojo en 

un vaso de agua durante 8 horas 
aproximadamente. Licuar luego con 
frutas o incorporar en compotas. Es 
conveniente beberlo en ayunas por 
la mafiana. 


¢ Acidos grasos esenciales: aceites 
prensados en frio de girasol 0 canola. 


« Lactobacilos: yogur natural, kéfir. 


¢ Hidratacion: beber agua entre 
comidas. 


¢ Laxante natural: aloe vera, su 
jugo estandarizado. Ideal cuando 
el estreniimiento se acompafia de 
gastritis o colon irritable. Malva, 
es suavemente laxante. Hervir sus 
hojas por 15 minutos. 
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UN REMEDIO NATURAL 


Cloruro de magnesio: es un laxante natural. Se adquiere en farmacias, en 
una medida standard de 33 gramos. Se disuelve todo el contenido en un litro 
de agua, en una jarra de vidrio 0 loza. Se guarda en la heladera y se bebe 

un pocillo tamano café por dia, antes del desayuno o antes de acostarse. Si 
bien no es muy agradable al paladar, compensa con creces por sus efectos 
beneéficos sobre el intestino y otros 6rganos: mejora los calambres, los 
espasmos y contracturas musculares, y el suefio. 


TOUT TELLCO EEL EEC UUT= 
RECOMENDACIONES 


* Consumi frutas y compotas en el desayuno. Las semillasdelinoy = 
chia activadas y molidas son laxantes naturales. 

* Un jugo de zanahoria y remolacha es otro buen laxante natural. 
* Asocia bien los alimentos. 

* Inclui una ensalada cruda en cada comida. 

* Respeta los momentos en que tu organismo necesite evacuar. 

* Bebé abundante agua entre comidas. 

* El agregado de clorofila liquida o aloe vera por periodos es una 
buena medida alternativa. 

* Camina o practica algun deporte. 
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CUANDO LAS MEDIDAS MENCIONADAS NO SON SUFICIENTES, LA 
REDISTRIBUCION DE LOS NUTRIENTES SUELE DAR MUY BUENOS 
RESULTADOS. UN EJEMPLO DE ESTO ES LA DIETA DISOCIADA, QUE 
PRODUCE UNA PROFUNDA DESINFLAMACION A NIVEL INTESTINAL. 
ESTE TIPO DE DIETA ES MUY UTIL TAMBIEN CUANDO HAY 
DIVERTICULOS 0 MALA DIGESTION. 
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BUDIN DE CIRUELAS 


Ingredientes 

3/4 taza de agua tibia - 100 cc de 
aceite comun — 100 gramos de 
almendras picadas — 250 gramos 
de ciruelas desecadas cortadas en 


trocitos — 3 cucharadas soperas de ~ 
pasas de uva - 3 huevos - 1 taza de 


harina integral o de centeno - 
1% taza de azucar mascabo. 


‘minutos en horno moderado. — 


Preparacion 

Poner en un bol agua, las 

almendras, el aceite, las pasas de 
uvas y las ciruelas. Dejar reposar 
media hora aproximadamente. Batir 


los huevos, agregar a la preparacion — 


anterior; luego el azucar, y por 


Ultimo la harina en fina lluvia. 
Mezclar bien. Lubricar un molde ~ 


para budin y hornear de 30 a 45 
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HBROMIALGIA 


La fibromialgia es una condicion cronica inflamatoria. Ocasiona fatiga 
y dolores musculares generalizados; es considerada una enfermedad 


reumatica. Los dolores migran y pueden ir acompaniados de otros sintomas. 


Si bien se desconoce la causa, el estrés esta muy relacionado a ella. 
Afecta con mayor frecuencia a la mujer y es habitual que sufra de otras 
enfermedades del sistema inmunologico. 

Entre las posibles causas se sefiala la inflamacién como consecuencia 
del sobrecrecimiento de levaduras en el tracto gastrointestinal. Las 


personas con fibromialgia presentan a menudo niveles altos de levaduras 


y metabolitos de hongos en la orina, como el acido tartarico, que tiene 
el efecto de una toxina en los musculos; la candidiasis, consecuencia del 
crecimiento de la levadura Candida albicans puede ser la causa de la 


adinamia caracteristica de la enfermedad ya que se inhibe la generacién de 


energia a partir de los alimentos. 

Si bien las levaduras en su porcentaje normal cumplen importantes 
funciones como parte de la flora intestinal, su crecimiento abusivo es 
nocivo. La alimentacion rica en azucares e hidratos de carbono refinados 
alimenta a las candidas y ademas aumenta la glucemia, que refuerza 
la subsistencia de las candidas. Los antibidticos también contribuyen 
indirectamente al destruir parte de la flora protectora. 

En la fibromialgia puede haber dificultad para la sintesis de 
neurotransmisores como la serotonina y las endorfinas; esto explicaria 
la tendencia a la depresion, la rigidez y el umbral bajo al dolor. El higado 
se encuentra en general incapaz de neutralizar todas las toxinas que 
se acumulan en musculos, tejidos y articulaciones, promoviendo la 
inflamacion y su consecuencia, el dolor. La alimentacién adecuada es 
entonces aquella que neutralice y/o reduzca estas disfunciones. 


SINTOMAS * Hipoglucemias 


* Colon irritable 
* Dolor en cuello, hombros, codos, 


cintura, brazos, piernas, espalda, ALIMENTOS iy FVITAR 


caderas - : 
* Azucares, harinas refinadas, 
* Insomnio : 
pas golosinas y dulces en general. 
* Cansancio cronico, fatiga 
° Rigidez ; Levaduras, productos de 
* Dolores de cabeza panaderia, hongos, alimentos 
* Depresion fermentados. 
- Hormigueo en pies y piernas * Productos quimicos como 


* Dificultad para concentrarse saborizantes, colorantes, 
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conservantes presentes en los 
alimentos industrializados. 


* Gluten: en panes, galletitas, 
pastas en exceso. La razon de su 
exclusion es debido a la tendencia 
del gluten a generar un intestino 
hiperpermeable, lo que aumenta el 
pasaje de toxinas a la sangre. 


* Lacteos, por su efecto inflamatorio. 


* Exceso de carnes rojas y grasas 
saturadas (manteca, crema, quesos 
duros, cremosos) 

* Solanaceas: berenjena, papa 
brotada. 


ALIMENTOS CURATIVOS 


* Antimicético natural: ajo. 

* Candidiasis: canela y aceite de 
coco virgen, utiles en las micosis y 
especialmente en la candidiasis. 

* Omega 3: acidos grasos que 
disminuyen las inflamaciones 
presentes en los pescados de mar 
de aguas profundas, en las nueces, 
en la semilla de chia, de lino, los 
vegetales verdes. 


* Dieta alcalina: frutas y verduras. 
Una dieta de este tipo ayuda a 
disminuir la inflamacion. Esta 
medida es fundamental para aliviar 
los dolores. 

* Desintoxicacion: limon; un vaso 
de jugo de limon en agua tibia antes 
del desayuno para desintoxicar 

el higado y alcalinizar el medio 
interno. 


* Magnesio: frutas secas en especial 
la almendra, semillas y legumbres, 
quinoa, papa, por su contenido en 
magnesio, necesario para mejorar 
la salud del sistema nervioso y 
muscular. 


* Probidticos: para mejorar la flora 
intestinal. 


« Acido malico: manzana, por su 
riqueza en este acido. Vinagre 

de manzana: 1 cucharada sopera 
diluida en 1 vaso de agua y beberlo 
durante el dia. 

* Hierbas: melisa, pasionaria, tilo, 
para disminuir el estrés y relajar los 
musculos. 


* Antiinflamatorios: jengibre, en 
infusion, 0 como se indica mas 
abajo, para disminuir el dolor por 
sus efectos antiinflamatorios y 
analgésicos. 


* Curcuma, por su efecto 
antiinflamatorio. 


* Antioxidantes: en especial selenio, 
presente en ajo, cebolla, cereales 
integrales. 


IIMPORTANTE! 


El aceite de cafiamo (Cannabis sativa) 

en capsulas esta siendo estudiado en la 
Universidad de Sevilla, Espana, por su 
posible efecto sobre la recuperacion de la 
capacidad cognitiva, la mejora del dolor 
neuropatico, la inflamacion, la ansiedad y 
la depresioOn comunes en la fibromialgia. 
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UN REMEDIO NATURAL 


Jengibre en polvo: el jengibre es un excelente antiinflamatorio natural; 

por ello, disminuye los dolores en la fibromialgia. Preparar una taza de 

agua tibia, preferiblemente con agua filtrada, o agua hervida o mineral y 
agregar 2 cucharaditas tamano té de jengibre molido. Si se consigue la raiz 
fresca, quitarle la piel, cortar dos rodajitas por taza de agua, lavarla y cocerla 
aproximadamente 10 minutos. Beber 2 tazas por dia. 


Vinagre de manzana: por su riqueza en Acido malico, mejora la generacién 
de energia muscular. Beber un vaso de agua con una cucharada sopera de 
vinagre de manzana, preferiblemente organico, 2 veces por dia. Se puede 
endulzar con un poco de miel. 
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UU LULU LCL = 
RECOMENDACIONES 


* Escucha a tu cuerpo. Respeta sus tiempos. Descansa cuando sea 
necesario. 

* Mejora el suefio. No ingieras bebidas estimulantes luego de las 16 
horas. 

* Practica actividades fisicas suaves, como eutonia, tai chi, 
Feldenkrais, Antigimnasia 0 natacién> 
* Evita la sobremedicacién. 

* Mejora el funcionamiento y la flora intestinal. 

+ Evita el tabaco y el alcohol. 

* Preparate para dormir; evita los estimulos que te generen 
ansiedad, elegi escuchar musica suave 0 leer. 

¢ Evita las cenas copiosas. 

* Podés utilizar una compresa de vinagre de manzana para 

aliviar un dolor. Embebé un pafio de algodon o toalla pequefnia en 
vinagre de manzana y colocalo en la zona dolorida por 20 minutos 
aproximadamente. Alivia el dolor de manera rapida. 
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QUINOA CON ALMENDRAS 


Ingredientes 

1/3 de taza de almendras — 

1 cucharadita de aceite de coco — 
1 taza de quinoa - 1 cebolla de 
verdeo — 2 tazas de agua 0 caldo - 
sal marina 0 rosada — pimienta — 

1 diente de ajo bien picado y sin la 
raicilla del centro. 


Preparacion 


Lavar bien la quinoa. Es importante 


enjuagarla hasta que no despida 

espuma blanca. De esta manera se 
retiran las saponinas, sustancias 

con gusto amargo que pueden ser 
perjudiciales para la salud. Tostar 
las almendras en una sartén seca, 
moviendo continuamente. En una 


sartén honda o cacerola, rehogar la 
cebolla cortada fina en el aceite de 
coco. Cuando esté tierna, incorporar 
el caldo o agua, el ajo y la quinoa 
bien lavada. Salpimentar y dejar 
cocinar, tapando parcialmente la 
olla, aproximadamente 15 minutos 
o hasta que esté tierna y se abra en 
capullitos. Antes de servir, agregar 
las almendras tostadas. Se puede 
saborizar con gomasio (sésamo 
tostado y molido con sal marina). 
Puede incluirse morron cuando no 
haya molestias hepaticas, ya que 
puede dificultar la digestion. Este 
vegetal es fuente abundante de 
vitamina C, betacarotenos, licopeno. 
Cumple por lo tanto funciones 
antioxidantes. Sus principios activos 
capsaicina y salicilatos disminuyen 
los dolores de origen reumatico. 


GASTRITIS 


Es una inflamacion de la mucosa del estomago con exceso de secrecion 
acida. Cuando se transforma en cronica, se suman a la inflamacion 
cambios en la mucosa y dificultad digestiva. Es util descartar la infeccion 
por Helicobacter pylori, bacteria presente que puede ser la responsable de 


ulceras. 


SINTOMAS 


* Acidez estomacal 

* Dolor y quemazon en la boca del 
estomago que puede extenderse 
hacia arriba 

* Nauseas 0 vomitos 

* Dispepsia, digestion lenta, 
meteorismo, inflamacion 


ALIMENTOS A EVITAR 


En la fase aguda, cuando hay dolor 
OQ acidez: 


* Fibras presentes en las verduras 
de hoja, cascara de frutas, cereales 
integrales, legumbres, salvados. 


* Especias picantes como pimienta, 
nuez moscada, el jengibre. 

* Café, té negro fuerte, bebidas 
colas, mate cebado, alcohol, tabaco. 


* Comidas y bebidas muy calientes 
o muy frias. 


ALIMENTOS CURATIVOS 


Para su restauracion, el estOmago 
necesita betacarotenos, vitaminas B, 
calcio y magnesio. 


* Betacarotenos: zanahoria, 
calabaza, tomate sin piel, durazno, 
damasco. 


* Vitaminas B: cereales, evitando el 
exceso de fibra; polenta (es también 
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rica en betacarotenos), arroz moti o 
basmati, mijo, quinoa bien limpia y 
cocida, avena arrollada fina, fideos 
de arroz, fideos de sémola. 


* Calcio: semillas de sésamo blanco, 
sin la corteza. Molidas o licuadas, 
verduras permitidas. Leche de 
semillas de girasol, de almendras, de 
sésamo. 


* Magnesio: castafias de caju, 
almendras sin piel, sus leches 
vegetales. 


* Las fibras solubles, contenidas en 
vegetales como calabaza, zanahoria 
cocida, remolacha, zucchini, 
zapallito. Entre las verduras crudas, 
la palta es un remedio eficaz. 


* Si hay estrenimiento, consecuencia 
habitual en las gastritis, agua 

de lino. Se prepara dejando una 
cucharada sopera en un vaso de 
agua por la noche, y se bebe en la 
manana. En el periodo agudo, se 
toma solo el agua sin las semillas. 


* Los jugos reparadores por 
excelencia son los de zanahoria y 
manzana; papa cruda, zanahoria y 
repollo; zanahoria y remolacha. 


* Una o dos cucharadas soperas de 
aloe vera. Esta planta presenta una 


actividad antiulcerosa, acelerando interno se sugieren los extractos de 
la cicatrizacion de las mucosas aloe vera estandarizados, y no el uso 
y mejorando la acidez. Para uso de la planta en crudo. 


UN REMEDIO NATURAL 


Papa cruda: el jugo 

de papa cruda es un 
eficaz reparador de 

la mucosa, alivia la 
acidez, disminuye 

el dolor, debido a su 
propiedad demulcente. 
Debe hacerse en una 
juguera centrifuga y 


no en la licuadora, que 
incluye la fibra. Se bebe 
una cucharada sopera 
cuando hay molestia, 
dolor o acidez, o 
habitualmente antes 


de las cornidas como 
protector gastrico, hasta 
3 veces por dia. 


Be UU ULL CLC 
RECOMENDACIONES 


* Evita las comidas copiosas. 

* Comé algo cada 2 o 3 horas. 

* Dismminui los liquidos durante las comidas. 

* Intenta siempre que tus comidas se desarrollen en un ambiente 
de calma. 

* Respeta el tiempo de la digestion; no hagas actividad intensa 
luego de comer. 

* Mastica bien. 
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NOQUIS DE CALABAZA 
CON OLIVA 


Ingredientes para 3 o 4 porciones 
500 g de calabaza — 100 g de harina 
de arroz — 200 g de maicena - 1 huevo 
— sal marina — Queso de rallar, si se 
desea — aceite de oliva — harina de 
arroz 0 maicena, otros 100 g para ir 
agregando en caso de que se necesite 
para formar los cilindros. 


Preparacion 

Cocinar la calabaza al vapor 0 al 
horno en trozos pequenos. Cuando 
esté tierna, pisarla bien para hacer 
un puré. Dejar entibiar. Agregar 


la harina de arroz, la maicena y el 
huevo batido. Salar a gusto. Mezclar 
bien los ingredientes, formar un 
bollo cilindrico y cortar en pequenos 
trozos; pasarlos por un tenedor 

para darles la forma y colocarlos en 
una fuente enharinada. Sila masa 
esta muy blanda y no se pueden 
armar los cilindros, se va agregando 
la harina de reserva hasta lograr 

la consistencia deseada. Poner a 
hervir una cacerola con abundante 
agua y una hoja de laurel. Salar 

el agua y cuando hierva, colocar 
cuidadosamente los foquis. Estos 
flotaran cuando estén cocidos. Colar 
suavemente y servir aderezados con 
aceite de oliva y queso rallado; 0 en 
su lugar, gomasio si se desea. 
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HIPERPERMEABILIDAD INTESTINAL 


El sistema digestivo se encuentra recubierto y protegido por una delicada 
membrana. Gracias a su permeabilidad se absorben los alimentos digeridos, 
pasan al torrente sanguineo y se vehiculizan hacia los distintos tejidos y 6rganos 
para ser utilizados en su nutricion y regeneracién. La membrana cumple una 
tarea fundamental de proteccion, permitiendo el pasaje a los nutrientes y 
rechazando toxinas y otros elementos que resultan dafiinos para el organismo. 
Cuando esta permeabilidad se ve afectada, surgen multiples problemas, desde 
inflamaciones, colon irritable, dispepsia, etc., hasta alergias y otras patologias, 
incluyendo problemas del sistema nervioso como depresion e inmunoldgico 
como las enfermedades degenerativas. De allf que sea tan importante restaurar 


su integridad. 


SINTOMAS 


* Inflamacion intestinal 

* Dispepsia 

* Colitis ulcerosa, enfermedad de 
Crohn 

* Alergias 

* Dolores musculares 

* Migranas 

* Fatiga cronica, fibromialgia 


ALIMENTOS A EVITAR 


Hay alimentos que resultan 
especialmente dafiinos para la salud 
de la membrana digestiva, por 
ejemplo: 


* Gluten: contenido en el trigo 
especialmente y en mucho menor 
medida en la avena, cebada y 
centeno. 


* Caseina: la proteina de la leche, en 


quesos, yogures y lacteos en general. 


* Los llamados “antes” o 
xenobioticos: edulcorantes, 
conservantes, saborizantes, etc. 


* Snacks: papas fritas. 


* Irritantes de la mucosa: mostaza, 
fiambres, chacinados, ahumados, 
margarinas, azucar refinada, bebidas 
cafeinadas, comidas muy picantes, 
gaseosas, especialmente colas. 


* Durante un tiempo limitado 

y hasta la disminucion de los 
sintomas, se aconseja evitar las 
legumbres (lentejas, porotos, 
garbanzos, etc.) y las verduras 
de hoja (lechuga y repollos 
especialmente). 


* Si hay exceso de consumo de 
carnes rojas, es aconsejable 
disminuirlo porque estimula los 
procesos inflamatorios. 


ALIMENTOS CURATIVOS 


* Betacarotenos: en especial 
verduras y frutas que son ricas en 
esta vitamina y no inflaman, como 
palta, tomate pelado, zanahoria 
rallada bien fina, remolacha 
rallada, durazno, damasco. Y entre 
las verduras cocidas, zanahoria, 
remolacha, calabaza. 
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* Enzimas: frutas peladas y ¢ Proteinas de facil disgregacion: 
verduras porque aportan enzimas, como pescados, huevos organicos 
haciendo mas eficiente la digestion. o de campo, pollo si se desea, de 

En este sentido, en la etapa aguda campo u organico, para restaurar la 
se eligen los jugos, extraidos a integridad de la mucosa. 

través de una juguera centrifuga, * Probioticos: kéfir, miso y otros 

y de los vegetales mencionados mejoradores de la flora intestinal. 
especialmente, para aportar Las verduras que cumplen esta 
enzimas sin fibra. funcion y son ademas demulcentes: 
* Las frutas mas adecuadas para esparragos, brocoli. 

la sensibilidad aumentada de la * Antibidticos naturales: 

mucosa son la manzana,eldurazno  cebolla, puerro y ajo cocidos; son 

y la pera, siempre peladas; y la antibioticos naturales, utiles para 
banana. eliminar bacterias que promueven 


ree : la inflamacion. 
* Acidos grasos esenciales: 


especialmente omega 3 virgen, para * Canela, como antibacteriano y 


restaurar la lubricacion normal antimicotico. 

de estas mucosas: aceite de chia y * Reparadores de la mucosa: 
lino, 0 semillas de chia y lino bien infusion de manzanilla, malva, 
molidas, pescados de mar, nueces. yerba carnicera. 


UN REMEDIO NATURAL ee 


Jugo de zanahoria: el jugo curativo por excelencia es el de zanahorias y manzana. Se prepara 
en la juguera centrifuga, con 2 zanahorias y 1 manzana crudas. Es un reparador natural de 
las mucosas. La zanahoria es rica en betacarotenos, lo que le da su cualidad de protectora 
gastrointestinal. Humecta y revitaliza la piel y las mucosas, y es antiparasitaria. Aporta 
vitaminas C, B1 y B2 (la vitamina de la belleza por su accion sobre la piel) y potasio. 


Jugo de zanahoria y remolacha: en caso de estrefiimiento; se agrega una remolacha bien 
lavada, cruda. O se puede ser reemplazo de la manzana. La remolacha aporta carotenos, como 
la zanahoria. Es util para mejorar la piel, la visidn y las mucosas. Por su alto contenido de 

fibra funciona como un eficaz laxante. Es muy bien tolerada cuando hay gastritis, por lo cual 
es el laxante ideal en casos de acidez, hemorroides y tendencia a la inflamacion intestinal, 
porque mejora el transito intestinal y al mismo tiempo ejerce una accion suavizante. Es rica en 
potasio, hierro, acido folico, zinc, magnesio, cromo y selenio. Aporta también calcio, magnesio 
y fosforo. Por su contenido en acido folico e hierro es util en anemias. 
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OTOL = 
RECOMENDACIONES 


¢ Normaliza el transito intestinal. 

* Toma un probiotico natural como kéfir de agua, miso 0 una 
tableta. 

* Mastica bien los alimentos. 

¢ Bebé agua entre las comidas. 

* Combina adecuadamente los alimentos. 

e Evita las comidas abundantes. 
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PURE DE MANZANAS inns catrdoeguemase 
CON CANELA, NUECES Y Se ee 


a -procesarlas. Aparte, moler las _ e 
= SEMILLAS : semillas de chiaen un molinillo _ 
_Ingredientes oe de café. Deben quedar bien © 
- 3 manzanas rojas - 304 nueces _—sCMoidlidas, como un polvo. 


Agregar al puré de manzanas las 
semillas molidas y las nueces, 

y espolvorear, si se desea, con 
canela molida. Otra opcidn es 
cocinar las manzanas con una 
ramita de canela. 


_ partidas - 1 cucharada sopera de 
-semillas de chia — canela. 


-Preparacién 
_ Pelar y trozar 3 manzanas. Ponerlas 
- en una cacerola con apenas un hilo 
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HIPERTENSIO 


Zin ; 


Nae 


La presion arterial cumple una funcion esencial, la de permitir que la 
sangre fluya adecuadamente y llegue a todas las células del cuerpo. 

Sin embargo, cuando se eleva, puede derivar en accidentes cardio y 
cerebrovasculares. Es por lo tanto muy importante mantener la presion 


arterial en sus valores normales. 


SINTOMAS 


La hipertension, en la mayoria 

de los casos, es silente. Pero hay 
algunos indicios que pueden ayudar 
a detectarla: 

* Dolor de cabeza 

* Sensacion de pesadez en la cabeza 
¢ Enrojecimiento del rostro 

* Desorientacion 

* Sangrado de la nariz 

* Respiracion acortada 

* Nerviosismo 


ALIMENTOS A EVITAR 


* Sal, ya que muchas veces la causa 
de la hipertension es el exceso de 
sodio y la carencia de potasio u 
otros minerales. 


¢ Alimentos salados: aceitunas, 
quesos duros, fiambres, snacks, 
panificados, chacinados, encurtidos. 
e Disminuir el consumo de carnes 
rojas, por su contenido en sodio. 

* Disminuir el café, té comutn, 
bebidas cola, ginseng, pimientas, 
maca, todos ellos estimulantes que 
elevan la presion arterial. 


ALIMENTOS CURATIVOS 


* Potasio: en todas las frutas y 
verduras, por su contenido en este 
mineral y su bajo sodio. 
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* Omega 3: por su efecto 
vasodilatador, en pescados de mar 
especialmente sardinas, salmon 
salvaje, caballa, anchoa, atun. Y en 
el reino vegetal semillas de chia y 
lino. 


* Coenzima Q 10: protectora 
cardiovascular, en los mismos 
pescados. En el reino vegetal se 
encuentra en los cereales, germen de 
trigo, aceite de canola virgen, tofu. 


* Bajo sodio: cereales integrales, por 
su bajo contenido en sodio. 


* Aceite omega 9: en aceite de 
oliva, extravirgen, por su cualidad 
hipotensora. 


* Vasodilatadores: ajo, pasas de uva 
y lecitina de soja. 


* Diuréticos: jugos de remolacha, 
apio, zucchini, pepino, por su efecto 
diurético. 


¢ Antihipertensivos: infusiones 
de olivo, como antihipertensivo 
natural. Diente de leon y cola de 
caballo, por su accion diurética. 


¢ Vitamina E: frutas secas, nueces, 
almendras, avellanas, porque 
disminuyen la vasoconstriccion 

al ser ricas en vitamina E y acidos 
grasos insaturados. 


UN REMEDIO NATURAL 


Olivo: su hoja es un eficiente antihipertensivo. 
Se utiliza en infusion al 5%; o sea, una 
cucharadita de té cada 100 cc de agua. 

Pueden beberse hasta 3 tazas por dia. Es 
posible también tomar en su lugar la tintura 
madre, disponible en farmacias y almacenes 
naturales. La dosis seria de 25 a 30 gotasdela 
3 veces diarias. Hay que tener mucho cuidado 
Si ya se esta medicado, ya que puede potenciar 
el efecto de los antihipertensivos. Siempre es 
conveniente la consulta con el médico. 


Ajo: hipotensor, vasodilatador y antioxidante. 
Es rico en selenio. Tiene propiedades 
antitromboticas, disminuye el colesterol y 
evita la formacion de placas de ateroma. 

Se puede triturar un diente de ajo, dejar 
descansar unos minutos y luego comerlo 

con un trocito de pan; también se puede 
tomar un comprimido de ajo, disponible en 
los almacenes naturales y farmacias. Por 
precaucion, y en caso de gastritis, es preferible 
tomarlo luego de una comida. 


UAUUULUAAU4U44004 0000000000000 0000 0000000000000 000000 UUUCUOOOTHTTOOOHHHHHO 
RECOMENDACIONES 


* Quita la sal de tu dieta. 

* Tené cuidado con las sales naturales, aunque contienen menos sodio pueden 
influir en tu presion. 

* Hacé ejercicio. Caminar y nadar son dos buenos remedios naturales para la 
hipertension. 

¢ Evita las bebidas cafeinadas. En su lugar, bebé infusiones de hierbas. 

+ Evita el estrés, los estimulos demasiado intensos, los deportes de competencia. 

* Elegi musica suave, buena lectura, contacto con la naturaleza. 

* Algunos masajes curativos, como el shiatsu, el ayurvédico y otras practicas como 
el reiki, el yohrei pueden ser altamente recomendables. 
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PESCADO EN AJO Y OLIVA 
CON ENSALADA DE TOMATES, 
NUECES Y PASAS 


Ingredientes 
4 filetes de pescado — 4 dientes de ajo 
triturados — 5 cucharadas soperas de 

oliva —- 1 cebolla - 1 palta - 1 tomate - 
nueces y pasas de uva — limon. 


Preparacion 
Colocar el pescado en una panty 
para horno lubricada y distrib 
los aes Cubrirs con 4 cuct arad 


Glee la ae Deja ce 
unas horas y hornear a ft 


tomate, las nueces y las pas. 
aderezar con 1 cucharada de aceite - 
de oliva y limon. 
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Se denomina asi a la afeccion en la cual la glandula tiroides sintetiza en exceso 
hormona tiroidea. La forma mas comun de hipertiroidismo es la enfermedad 
de Graves. Esta es una enfermedad autoinmune con aumento del tamafio de 
la glandula y aumento de su actividad; puede haber crecimiento de su tamaifio, 
tambien llamado bocio, y compromiso oftalmoldgico. El hipertiroidismo puede 
ser consecuencia ademas de infecciones virales, medicamentos, tumores o 


estrés. 


SINTOMAS 


e Nerviosismo, excitaci6n 

¢ Aumento del apetito 

* Pérdida de peso 

¢ Sensacion de calor excesivo 
° Cansancio 

¢ Aumento de la diuresis y la sed 
¢ Cabello fragil, quebradizo 

* Unas blandas 

¢ Labilidad emocional 

¢ Insomnio 

¢ Exoftalmia 

* Palpitaciones 

¢ Temblor en las manos 

* Bocio, nodulos tiroideos 

* Deposiciones frecuentes 


ALIMENTOS A EVITAR 


¢ Algas marinas, sal marina. 
¢ Alimentos ricos en yodo. 


¢ Estimulantes del sistema 
nervioso: café, mate, té fuerte, 
bebidas cola, guarana. 

* Los alimentos inflamatorios: 
lacteos, gluten, exceso de carnes 
rojas, fiambres. 


ALIMENTOS CURATIVOS 


* Calorias que nutran: cereales 
integrales, para proveer buena 


Se ee a a as 


sf 


energia a través de hidratos de 
carbono nutritivos. 


* Calcio: semillas de sésamo, de 
amapola, la cascara de huevo 
molida, por su riqueza en calcio. 
Puede haber tendencia a la 
descalcificacion. El calcio en 
dosis terapéuticas equilibra el 
metabolismo, aumentado en este 
caso. 


* Proteinas de buena calidad: 
huevo, legumbres, pollo de campo, 
para cubrir el requerimiento 
proteico, aumentado en esta 
patologia. 

¢ Actividad antitiroidea: coles, 
por su contenido en acido cafeico 
y clorogénico con propiedades 
antitiroideas. El repollo, coliflor, 
nabo, rabanito, brocoli contienen 
principios activos que desplazan al 
yodo de los receptores en el tejido 
tiroideo. 


¢ Vitaminas B: levadura de cerveza, 
como fuente de vitaminas B y 
minerales. El grupo de vitaminas 

B contribuye a serenar el sistema 
nervioso y disminuir la ansiedad, 
caracteristica de esta enfermedad. 
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* Hierbas sedantes: la melisa antitiroidea debido a su 

en infusion disminuye la contenido en flavonoides y acidos 
ansiedad y el nerviosismo. En fenilcarboxilicos (Tratado de 
extracto seco presenta actividad Fitomedicina, Dr. Jorge Alonso). 


UN REMEDIO NATURAL am 
Jugo de repollo: pasar por la & 
juguera centrifuga 2 0 3 hojas de 

repollo, agregar un poco de jugo de 
limon, y beber en pequenios sorbos 
durante el dia. 


Teer TRRTTTRTTTO TCG 1aUHLATAUTASTAALANITINIVININTOTTATILE 
RECOMENDACIONES 


* Disminui el estrés todo lo posible. 

* Practica actividades relajantes, como meditaci6n, eutonia, yoga y 
reiki. 

* Toma abundantes jugos citricos para nutrir la glandula 
suprarrenal y protegerla ante la demanda aumentada. 

* Disminui los alimentos inflamatorios. 

* Mantené el ritmo evacuatorio diario. La flora intestinal patogena 
puede ser un poderoso estimulo negativo para el sistema nervioso. 
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CROQUETAS DE BROCOL| 
Y SESAMO 


Ingredientes 

1 diente de ajo —1 atado de brocoli 
— 2 cucharadas soperas de semillas 
de sésamo - sal, pimienta, orégano 
— 2 huevos - aceite de oliva-203 
cucharadas de maicena 0 avena 
arrollada (opcional). 


Preparacion 

En una cacerola con abundante agua 
hirviendo, colocar el brécoli, y cocinar con 
la olla destapada hasta que esté tierno. 

La olla destapada disminuye en parte 

su efecto fermentativo en el intestino. 
Colar y picar bien fino. Picar el diente de 
ajo, batir los huevos y agregar el ajo, los 
condimentos, el brécoli y las semillas de 
sésamo ligeramente molidas. Lubricar una 
sartén con el aceite de oliva y cocinar en 
pequefias porciones de ambos lados. Si la 
mezcla queda muy floja, se puede mejorar 
con unas cucharadas de maicena 0 avena 
arrollada. Acompafiar con ensaladas de 
repollo, nueces y zanahoria rallada. 
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HIPOTIROIDISMO 


Se denomina hipotiroidismo al trastorno provocado por un déficit en la 
sintesis de las hormonas tiroideas. Es mas frecuente en el sexo femenino. 
Hay una entidad llamada hipotiroidismo inmunologico o enfermedad de 
Hashimoto, que presenta anticuerpos antitiroideos elevados en sangre. 

En los nifios, es esencial la deteccidn temprana para evitar retrasos de 
crecimiento y maduracion. El hipotiroidismo puede estar relacionado a 
otros trastornos glandulares. El déficit de minerales, proteinas y vitaminas, 
la candidiasis cronica, el cansancio prolongado, la depresion, las amalgamas 
dentales de mercurio pueden ser otras probables causas concomitantes. 


SINTOMAS 


* Cansanicio, agotamiento 
* Sobrepeso 

* Retencion de liquidos 

* Sensacion de frio 

° Estrenimiento 

° Piel seca 

* Caida del cabello 

* Unas débiles 

* Colesterol elevado 

¢ Dificultad en la concentracion 
¢ Irritabilidad 

* Desanimo 


ALIMENTOS A EVITAR 


* Coles, coliflor y cruciferas en 
general por inhibir la absorcién de 
yodo. 


* Rabanitos, manies, por su 
contenido en acidos cafeicos y 
clorogénicos, ambos antitiroideos. 


¢ Exceso de azticar y harinas 
refinadas. 


* Lacteos en general. Excluirlos de 
la dieta disminuye el valor de los 
anticuerpos antitiroideos. 
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* Exceso de gluten, por posible 
intolerancia. 


ALIMENTOS CURATIVOS 


¢ Pescado de mar, por su riqueza en 
proteinas y yodo. 


¢ Sal marina, rosada del 
Himalaya, por su riqueza en yodo 
y minerales. 


¢ Algas: ya que todos los vegetales 
de mar son fuente abundante de 
yodo y minerales. En especial el alga 
Kombu. 


* Proteinas en general: el 
hipotiroidismo leve puede deberse a 
la falta de proteinas, por lo tanto es 
importarte aportar pescados, huevo, 
pollo organico, carne si se consume, 
legumbres. 


* Yodo en vegetales: manzana, 
perejil, durazno, berro, pepino, 
tomate, citricos, higo, semillas de 
calabaza y sésamo, avena, ajo, coco, 
avellanas. 


TULLE = 
RECOMENDACIONES 


¢ Si ya estas tomando medicacion, controla a menudo tu nivel 
hormonal cuando hagas estos cambios en tu dieta. Es probable 
que luego tengas que disminuir la dosis de hormona que recibis, 
de acuerdo con el criterio de tu médico. 

* Sino estas tomando medicacion, estas medidas pueden ayudarte 
a mejorar tu nivel de hormonas tiroideas. 

¢ Practica yoga, puede ayudar a equilibrar la funcion tiroidea. 

* Si el diagnéstico es hipotiroidismo de Hashimoto, es muy 
importante la reduccion o la exclusion de los lacteos y el gluten 
para disminuir el nivel de anticuerpos antitiroideos. Recorda 
aportar, en este caso, el calcio a través de otros alimentos y/o 
utilizar el complemento de cascara de huevo molida. 
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UN REMEDIO NATURAL 


Kombu y otras algas: la erosién de millones de afios convierte al mar en un medio con una 
enorme abundancia de minerales. Las algas 0 verduras marinas contienen entre un 10 a 20% 
mas de minerales que las terrestres. Entre ellos el yodo, esencial para la sintesis de hormonas 
tiroideas. Proveen ademas calcio, magnesio, selenio, zinc, hierro, manganeso, boro, cobalto, 
cobre y vanadio. Entre las vitaminas, el grupo B, las vitaminas E, K y carotenos. Las algas 
recomendadas en el hipotiroidismo son justamente aquellas que aportan mas cantidad de 
yodo: arame, dulse, fucus, kelp y kombu. Esta ultima es un alga sencilla de integrar en la 
alimentacidn diaria porque es facil de hallar en las tiendas naturistas y se puede integrar 
facilmente en una sopa con verduras. Otra opcion es hervir el kombu aproximadamente 20 
minutos y cortarla finamente para enriquecer las ensaladas. 


ENSALADA CHINA Ne ed en la salsa de soja 


Ingredientes durante una hora aproximadamente. 
1 planta de lechuga manteca — 1 latita Si es fresco, asarloenlaplancha. 
de attn al natural 0 100 gramos de Lavar bien la lechuga, pasarla por 


la centrifuga de verduras o dejar 

que drene bien todo el agua. Con las 
manos cortar en pedazos las hojas, — 
cuidando de no romper la estructura. 
Agregar el choclo, el alga kombu, __ 
el pescado y por ultimo los brotes 
tibios, pasados por agua caliente, 

y colados. Aderezar con la salsa 
agridulce o con oliva, sal marina y _ 
limon. 


salmon 0 atun fresco grillado — salsa 
de soja, cantidad suficiente — 4 taza 
de granos de choclo dulce — 2 tazas 
de brotes de soja —- alga kombu 
deshidratada, un trozo de 6 cm. 


ALGA KOMBU Sete ee ee 


Ingredientes hora aproximadamente. Luego, en 
6 cm de alga — agua, cantidad ja misma agua, cocinar hasta que — 
suficiente - 1 cucharada de salsa de este tierna, a fuego minimo. Cortar 
soja. en tiritas finas sobre una tabla de © 


cocina y aderezar con la salsa de 
soja. El agua puede conservarse para 
enriquecer un caldo 0 sopa. 
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= deat arroz — 4 phavadas de azucar 


- mascabo - 1 cucharada de kétchup — 

1 cucharada de salsa de soja — 

1 cucharadita de maicena - 1 vaso de 
gee 2 = 


Preparacion 
En un recipiente, colocar el vinagre, 


_ el azucar, el kétchup y la salsa de 

_ soja. Calentar hasta que el azticar se 
_ disuelva. Aparte, disolver la maicena — 
-_ enel vaso con agua y afiadirla : 
al recipiente anterior. Volver al 


fuego hasta que entre en ebullicién 


_ revolviendo continuamente. 
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Se denomina asi a las infecciones de las vias urinarias causadas por agentes 
patogenos. Cuando se afectan las vias urinarias bajas, uretra y/o vejiga, 
se trata de uretritis o cistitis. Sila infeccidn se extiende a las vias altas, 
uréteres y rifiones, se denomina pielonefritis. 

La cistitis y las infecciones urinarias son mas frecuentes en la mujer. 
La cistitis, que puede ser aguda 0 cronica, se presenta cuando, por alguna 
razon, disminuye la resistencia de las vias urogenitales a los gérmenes e 
infecciones. Esto suele ocurrir luego de un parto, en convalecencias en la 
cama, en la diabetes y es frecuente en la menopausia. 


SINTOMAS 


* Deseo frecuente de orinar 

* Dolor al orinar 

* Orina de aspecto turbio 

¢ Malestar general, irritacién 

* En caso de infeccidn urinaria 
puede haber fiebre y otros sintomas. 


ALIMENTOS A EVITAR 


* Harinas refinadas, arroz blanco, 
té fuerte, quesos. La flora intestinal 
influencia la flora urogenital. 

* Café, bebidas colas, azicar 
refinada, exceso de salvado de 
trigo, trigo, lacteos. 

* Exceso de carnes rojas, de 
productos de panaderia. Todos 
ellos por su tendencia a inflamar 

el intestino y fomentar la flora 
patdgena. 


ALIMENTOS CURATIVOS 


* Hidratacion: agua, es fundamental 
para evitar la deshidratacién y 
optimizar el barrido de las bacterias. 


* Defensas de la flora urogenital: 
arandanos, en fruta 0 jugos, para 
elevar las defensas de la zona 


vaginal y vesical e impedir la accion 
de hongos y bacterias. Ufa de gato, 
para aumentar las defensas en 
periodos intermedios. 

* Acidificar la orina: pomelo, vinagre 
de manzana, para acidificar levemente 
la orina y ayudar a la autocuracion. 
Vitamina C 0 acido ascérbico, en 
suplemento, ejerce la misma accion. 


¢ Antibidticos naturales: ajo, 
equinacea, por ser antibidticos 
naturales. Grosellas, por su 
actividad inhibitoria sobre bacterias 
como Escherichia coli. 


* Diuréticos: hierbas como cola 
de caballo, barba de choclo, por su 
accion diurética y antiinfecciosa 
urinaria. Se pueden beber 3 tazas 
diarias. 


* Antiinflamatorio: bayas de 
enebro, que son diuréticas y tienen 
componentes antiinflamatorios 
(flavonoides y terpenos). Puede 
beberse mientras dure la molestia, 
¥ cucharadita de bayas secas en 
infusion por taza, 2 veces por dia y 
por un periodo corto, por ejemplo 
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una semana. Sin embargo, no debe * Reconstituyente de las mucosas: 


utilizarse en caso de problemas aloe vera, estandarizado, sin las 
renales, insuficiencia renal, antraquinonas. Es muy util como 
prostatitis, embarazo y lactancia. reconstituyente de las mucosas 
En cambio, puede utilizarse como vesicales irritadas o dafiadas. 
especia, sin riesgos, en salsas, sopas, Se beben aproximadamente 2 
legumbres, arroz y verduras. cucharadas soperas diarias. 


UN REMEDIO NATURAL 


Arandano y lino: esta preparacion es util como medida preventiva y en todos aquellos casos 
donde se repita con frecuencia la cistitis o infecci6n urinaria. Puede sostenerse por largos periodos 
de tiempo sin riesgos y con grandes beneficios. El arandano es bueno por inhibir la adhesion 
bacteriana en las paredes de la vejiga y acidificar la orina. El lino, por su efecto antiinflamatorio 
y el poder demulcente de sus mucilagos que alivia el dolor. Dejar en remojo una cucharadita 

de tamafio té de semillas de lino en media taza de agua, por 4 horas aproximadamente. Luego 
licuar con un vaso (100 cc) de jugo de arandanos y beber 2 veces por dia. Como el lino tiene 
efecto laxante, en caso de estrefimiento o transito normal colabora en la expulsion de residuos 
intestinales sin riesgo. Si hay tendencia a las diarreas, por ejemplo en el colon irritable con esta 
caracteristica, se toma una sola vez por dia y solo el agua del lino con el jugo, sin las semillas 
molidas. 


PTITITTTTITTTTIITTITTTITT TTT TT TT TT TTT i 
RECOMENDACIONES 


* Bebé agua entre comidas, en abundancia. 

* Cuida especialmente que no haya estrefimiento, que alienta el pasaje de bacterias 
y la consecuente infeccion. 

* Toma un probiotico, como yogur, kéfir de agua, miso. 

* Un comprimido diario de ajo, 0 un diente si lo toleras, es un excelente antibidtico 
natural que puede tomarse durante varios meses hasta que no haya recidiva. Como 
precaucion, después de una comida. 

* Toma un complemento de vitamina C para acidificar la orina. 

* Utiliza ropa interior de algodon. 

* Cuida la higiene intima, pero sin danar las mucosas. 

* No utilices ropa excesivamente ajustada. 

* Modifica el habito de retener la orina 0 el movimiento intestinal. Esto congestiona 
tanto el intestino como las vias urinarias. 
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IIMPORTANTE! 


Cuando hay infeccion es necesaria la consulta médica. Si se toman 
antibidticos, luego es clave tomar un probiotico para restaurar la flora 


intestinal. 


CEBADA PERLADA AL ENEBRO 


Ingredientes 

350 gramos de cebada perlada 

— 1 pimiento rojo — 1 pimiento 
amarillo — 1 cebolla —- 2 dientes de 
ajo — 2 tomates — 1 litro de agua o 
caldo de verduras —- 4 0 5 bayas de 
enebro — pimienta negra — orégano 
~ provenzal - aceite de oliva — sal 
marina 0 rosada del Himalaya. 


Preparacion 

Lavar bien la cebada y dejarla 

en remojo durante 2 horas 
aproximadamente, en su defecto 
cocinar en agua con sal y una hoja 
de laurel hasta que esté semicocida. 


Lavar y cortar los pimientos en dados 


pequenos quitandole las semillas. 


He 


Cortar la cebolla finamente. Pelar 

los ajos. Cortar los tomates en dados 
grandes. Saltear la cebolla hasta que 
esté transparente en un poquito de 
aceite de oliva. Agregar los pimientos 
y condimentar. Cuando estén tiernos, 
agregar el ajo picado. Luego los 
tomates, una pizca de azucar, las bayas 
aplastadas levemente con un mortero 
y la pimienta. Escurrir bien la cebada 
y agregar a la preparacion, con el q 
caldo o agua; subir el fuego y dejar que | 
hierva unos minutos. Luego reducir — 4 
el fuego y cocinar hasta que la cebada 
esté tierna y el caldo reducido. Unos 
minutos antes de finalizar la coccién 
agregar el orégano y la provenzal. 
Como protector de las vias urinarias, 
antes del almuerzo 0 la cena se puede 
beber un vaso de jugo de pomelo 
exprimido. | 


NSUFICIENCIA RE 


La funcion principal de los rifiones es filtrar los desechos y el exceso de agua 

a través de la orina. Mantienen el equilibrio quimico mediante la reabsorcion 
de los minerales utiles al organismo y la eliminacién de aquello que ya no 
necesita. Colabora en el mantenimiento de la presion arterial y produce algunas 
hormonas. 

En la insuficiencia renal cronica los rifiones pierden, total o parcialmente, la 
capacidad de filtrar los desechos y elementos toxicos. Estos se acumulan en el 
organismo y causan muchos trastornos. La diabetes y la hipertension arterial 
pueden ocasionar una insuficiencia renal crénica. 


SINTOMAS Todos estos alimentos deben ser 

controlados. Lo ideal es que el 
médico establezca la cantidad de 
gramos de proteinas adecuado 
segun el estado de los rifiones. Con 
este dato, un nutricionista hara los 
calculos necesarios para organizar 
la dieta. 


¢ Analisis sanguineos con valores 
alterados: el calcio bajo, el fosforo 
alto, el potasio y el bicarbonato 
alterados, urea y creatinina 
elevadas 

¢ Dificultad al orinar 

¢ Sabor metalico en la boca. Aliento 
similar al amoniaco 

¢ El filtrado glomerular disminuido 
¢ Hipertension arterial 

¢ Dolor lumbar y de piernas 

e Anorexia, nauseas, vomitos 


* Sodio: la sal debe ser medida 
también, segun la prescripcion 
médica. Por lo tanto, también 
se disminuiran los alimentos 
industrializados, enlatados, etc. 


intolerancia a los alimentos ¢ La sal en base a potasio, conocida 
e Anemia habitualmente como libre de 
¢ Prurito sodio. Debido a la reduccion de 


la filtracion, el potasio puede 


ALIMENTOS A FVITAR acumularse en el organismo. Por lo 


Cuando hay indicios de una tanto, se reduce también la sal de 


insuficiencia renal, es mucho lo que PENS 

se puede hacer para ayudar a los ¢ Lacteos: deben ser excluidos o 
rifiones a mantener su funcion. Si disminuidos de la dieta. No solo 
bien la enfermedad renal cronica contienen proteinas dificiles de 

es progresiva, podemos enlentecer digerir, sino que ademas suelen 
ese proceso a través del cuidado afectar al higado. Cuanto mejor se 
inteligente de nuestro cuerpo. Para encuentre el higado, mas podra 
eso: aliviar al rifon en su funcion. 

¢ Reducir la ingesta proteica: ¢ Frituras, quesos duros, quesos 
carne, pollo, pescado, huevos. modificados por coccion, 
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fiambres, snacks, manteca, crema. 
Una alimentacion que proteja al 
higado sera siempre una ayuda 
primordial para el rifion. 

+ Jugos sintéticos, gaseosas, para 
disminuir la carga renal de los 
llamados xenobioticos. 


Hay algunos minerales que es 
necesario controlar: 

* El fosforo, presente en las 
proteinas y lacteos. 

* El potasio, en las algas 
especialmente, y en frutas 
desecadas como ciruelas, damascos, 
datiles, higos, etc.; radicheta, 
espinaca, papa, acelga, banana, 
palta, frutas secas, chocolate, yerba 
mate, legumbres, ajo en polvo. 

* Especias a limitar: romero, 
tomillo, coriandro, comino, 
curcuma, pimienta, ajedrea, 
orégano, albahaca y perejil. Si 
pueden ser incluidas en pequefias 
cantidades, para saborizar las 
comidas ante la abstinencia de sal. 


ALIMENTOS CURATIVOS 


* Manzana: por su contenido en 
cistina, arginina, y Acido malico, que 
activan la eliminacion de toxinas. 

- Arroz integral, mijo y cebada 

en especial, y todos los cereales 
en general, por su pobreza en 
sodio, y sus proteinas incompletas 
que son facilmente digeribles. Los 
cereales pueden remojarse antes 

de cocinarlos en abundante agua 
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especialmente cuando se debe 
disminuir el potasio o/y el fosforo 
en la dieta. La cebada disminuye la 
creatinina. 


* Sésamo negro, arroz negro, mijo, 
bayas de Goji: segun la medicina 
china son muy efectivos para 
revitalizar la funcion renal. 


* Canela y ginseng siberiano: 
mejoran la filtracidn glomerular. 
La canela fortalece los rifones y 
disminuye la creatinina; reduce la 
glucemia en caso de diabetes. Se 
sugiere incluirla en la alimentacion 
a razon de una cucharadita de 

café, aproximadamente, por dia. Se 
puede agregar a compotas, postres 
o simplemente en la taza de té o 
infusion. 

* Frutas: es conveniente, cuando se 
debe controlar el potasio, remojarlas 
peladas una hora antes de comerlas. 
Esto ayuda a disminuir el potasio 
que es soluble en agua. También 

se pueden consumir cocidas, 
desechando el agua de coccion. 


* Verduras: para poder incluirlas 
sin problema en la dieta, como las 
frutas, se pueden remojar antes de 
consumir. 


* Curcuma: en los enfermos 
renales la curcuma disminuye los 
marcadores de dano en la funcién 
renal, reduce la presion arterial y 
disminuye el prurito tipico de esta 
enfermedad. 


* Las proteinas de las legumbres conveniente consultar con un 


son menos agresivas para el rifén 


que las proteinas animales. Es porciones. 
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UN REMEDIO NATURAL 


Omega 3: este acido graso esencial, 
presente en pescados de mar de 
aguas frias y profundas, y en las 
semillas de chia y las nueces en su 
version vegetal, mejora el filtrado 
glomerular. Para que constituya 
una verdadera ayuda en la funcién 
renal, se administra en capsulas, 
potenciando asi su aporte. Reduce 
la inflamacion y mejora el flujo 
sanguineo renal. Asimismo, el 
omega 3 disminuye los triglicéridos, 
problema recurrente en la 
enfermedad renal. Una dieta rica en 
este acido graso esencial previene la 
insuficiencia renal. 


RECOMENDACIONES 


* Consulta con tu médico la cantidad de agua y liquidos que te 
conviene ingerir. 

* Cuida tu tension arterial. 

* Controla tu nivel de glucemia. 

* Incorpora una capsula de omega 3 diariamente. 

¢ Selecciona siempre los alimentos naturales, evita los 
industrializados. 

¢ Si hay recomendacion de tu médico para disminuir el potasio, 
remoja todas tus frutas y verduras y desecha el agua. No tomes 
sopas de verduras por su riqueza en potasio. 

¢ Si tenés prurito, disminui el fosforo de tu dieta. 
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nutricionista para determinar las 
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PASTEL DE MANZANAS CON 
CREMA DE ARROZ 


Ingredientes 

4 manzanas verdes — 2 cucharaditas 
de jugo de limon - 1 cucharadita de 
canela molida —% taza de azticar 
mascabo — %4 cucharada de clavo 

de olor — 1/8 de cucharadita de 
nuez moscada — 1 cucharada de 
harina - 6 cucharadas de avena 
arrollada — 2 cucharaditas de miel 
— 1 cucharada de aceite. Crema de 
arroz, hecha con 1 litro de agua y % 
taza de arroz integral; miel a gusto 
(aproximadamente 3 cucharadas 
soperas). 


Preparacion 

Pelar y cortar las manzanas en 
rodajas. Lubricar una fuente de 

horno. Rociar las manzanas con el 
jugo de limon. Aparte, unir la canela, 
el azucar, el clavo de olor, la nuez 
moscada, la harina y la avena. Mezclar 
con las manzanas y colocar toda la 
preparacion en la fuente, rociando por 
encima con la miel y el aceite. Hornear 
en horno mediano hasta que las 
manzanas estén tiernas. Aparte, hacer 
la crema de arroz: cocinar el arroz en 
el agua. Procesar y agregar la miel. 
Servir las manzanas con la crema por 
encima. 
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El sindrome del ovario poliquistico se relaciona con un desequilibrio hormonal 
por el cual los 6vulos desarrollados y ya maduros no pueden ser liberados de los 
ovarios. En general, se debe al exceso de andrégenos, hormonas intrinsecamente 
masculinas presentes en pequefias dosis en la mujer. En los casos de ovarios 
poliquisticos, su sintesis estarfa aumentada. Puede haber también un aumento 
de la hormona luteina. Este desbalance puede ser la causa de menstruaciones 
irregulares, problemas de fertilidad y quistes ovaricos. 


SINTOMAS 


* Irregularidades menstruales 

* Problemas de fertilidad 

° Acné 

¢ Puede haber crecimiento del vello 
corporal 

¢ Con frecuencia, resistencia a la 
insulina 


ALIMENTOS A EVITAR 


¢ Azucar, golosinas, harinas y 
cereales refinados, por su efecto 
sobre la glucemia y la consecuente 
produccion de insulina. 


¢ Lacteos en general, por su 


influencia en el equilibrio hormonal. 


¢ Enlatados: por el bisfenol A (BPA) 
sustancia que recubre en general 
el interior de las latas. Tendria un 
efecto de disruptor hormonal. 


UN REMEDIO NATURAL 


Canela: esta aromatica especia mejora la circulacion hacia los érganos sexuales y es un buen 
coadyuvante en la normalizaci6n de la ovulaci6n. Equilibra los ciclos menstruales y disminuye la 
glucemia. Se puede ingerir 2 cucharadita diaria, en infusiones, manzana asada, leches vegetales, etc. 


Hierbas ttiles: Sabal serrulata 0 Serenoa repens, para disminuir los niveles de andrégenos. 
Cimicifuga racemosa, cuando hay niveles aumentados de hormona luteina. En tintura madre. 
Aceite de primula u onagra: por su efecto antiinflamatorio. 


ALIMENTOS CURATIVOS 


¢ Levadura de cerveza: por 

su contenido en cromo, zinc, 
manganeso; y por ser un factor de 
tolerancia a la glucosa, que mejora la 
insulinoresistencia. 


¢ Fitoestrégenos: ayudan a regular 
las hormonas involucradas, presentes 
en la semilla de lino, hinojo, salvia, 
porotos mung, lentejas. 


¢ Antiinflamatorios: semillas crudas 
y molidas de chia, sésamo, girasol. 


¢ Té verde: por su funcién 
antioxidante; segun algunos estudios, 
ejerce una funcion reguladora de los 
androgenos. 


PUTT TTTTTUTTUUEEUECELEEECEEELUEEEELELEEEEEEEEEEEP EEE 
RECOMENDACIONES 


* Normaliza el peso si es necesario. Este es siempre un paso 
importante para equilibrar los niveles hormonales. 

* Asegurate de mantener un buen movimiento intestinal diario para 
favorecer la descongestion de la zona. 

* Practica alguna actividad fisica para mejorar la circulacion y 
regular los niveles de glucosa e insulina. 

* Podés consultar con un ginecdélogo homeopata para ayudar a 
solucionar el problema con una mirada mas integradora. 

* Otra posibilidad es la acupuntura, practicada por un médico 
especialista. 
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ENSALADA DE MUNG digestion 6 es boctios taveh aaa 


Ingredientes hojas y trozarlas con las manos; cortar 
200 gramos de porotos mung — en finas rodajas el hinojo y la cebolla; 
1 hinojo — 2 tazas de hojas verdes lavar los tomates cherry y quitarles 


(rucula, espinaca, lechuga) - 1 palta los cabitos; pelar la palta y cortarla en 
mediana-1cebolla—1cucharada _—-4240S. Unir todos los ingredientes en 
sOpera de serallas de sécautex 1 tafe una ensaladera y agregar los porotos” 
detomates thers: ae ne mung colados, tibios o frios. Aderezar 

; 2 con el aceite de oliva, limon, sal rosada 
rosada — aceite de oliva. 0 marina, y espolvorear por encima 
— con las semillas de sésamo a gusto. 


Preparacion _ Esta puede ser una comida completa | 
Cocinar los porotosenabundante __ y liviana, por Sern en la go ' 
agua con sal; colocarlosenelagua __ estival. 


cuando hierva. Se puede agregar un — 
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PARKING 


Es una enfermedad neurodegenerativa producida por la disminucién en las 
neuronas de la sintesis de un neurotransmisor, la dopamina. Esta deficiencia es 
la causa de los sintomas. Una alimentacion rica en antioxidantes puede ayudar 
a disminuir la progresidn de ia enfermedad. Los antioxidantes reducen y/o 
neutralizan los dafios producidos en el cerebro por los radicales libres. Estos 
radicales libres provienen tanto de la oxidacion propia del organismo como de 


las toxinas que se ingieren. 


SINTOMAS 


* Temblor en manos, brazos, 
piernas, rostro 

* Rigidez en los brazos y piernas 

* Pérdida del equilibrio 

¢ Disminucion de la concentracién 
* Movimientos lentos 

* Puede haber dificultades para 
dormir, tragar y masticar 


ALIMENTOS A EVITAR 


* Exceso de carnes rojas. Las 
proteinas pueden disminuir 

la absorcién del medicamento 
utilizado en esta enfermedad, a base 
de dopamina. 


* Trigo en exceso, gluten, seitan, 
harinas refinadas, productos 

de panaderia, por su efecto 

sobre la mucosa digestiva; la 
hiperpermeabilidad intestinal 
favorece el pasaje de toxinas a la 
sangre. Asi se transgrede la primera 
barrera de defensa, dejando mas 
vulnerable al organismo en general 
y al sistema nervioso en particular. 


* Lacteos en exceso, por la misma 
razon. 


¢ Edulcorantes artificiales, entre 
ellos el aspartamo; saborizantes, 


ie Se ae 


colorantes, etc., en especial el 
jarabe de maiz de alta fructosa y el 
glutamato monosddico. 

* Exceso de azucar refinada, por 
su accion dafina sobre la flora 
intestinal. 


ALIMENTOS CURATIVOS 


¢ Habas: por su contenido en 
levodopa, aminoacido precursor 

de la dopamina. Puede integrarse 

en la dieta diaria, con 2 cucharadas 
soperas en ensaladas. Es aconsejable 
no consumirlas con las proteinas 
(carnes, pescados, huevos) ya que 
pueden disminuir la absorcion de la 
levodopa. 


* Verdolaga: también es fuente de 
dopamina y de omega 3, carotenos, 
potasio, magnesio, y bioflavonoides. 


* Banana: por su riqueza 

en triptofano, precursor del 
neurotransmisor serotonina, 
que mejora el animo, el suefio, 
la relajacion, la memoria y el 
aprendizaje. La banana es rica 
asimismo en fosforo, potasio, 
magnesio y B6, todos nutrientes que 
mejoran la quimica del cerebro. 
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* Huevos y pescados: por su 
riqueza en el aminoacido tirosina, 
precursor de la sintesis de 
levodopa. 


* Vitamina E: protege las células del 
cerebro, presente en las semillas 
crudas y molidas, frutas secas, palta, 
aceites prensados en frio, germen 
de trigo. 


* Vitamina C: tiene poder 


antioxidante y protege las neuronas. 


Presente en citricos, frutillas, 
vegetales. 


* Vitamina Bé6: estimula la 
produccién de dopamina. Esta 
presente en la levadura de cerveza, 
yema de huevo, germen de trigo y 
cereales integrales. Es mas efectiva 


UN REMEDIO NATURAL 


si se acompania por zinc, presente 
en abundancia en las semillas de 
calabaza. 


* Coenzima Q10: ayuda a retrasar 
la progresion de los sintomas. Se 
encuentra en los pescados azules 
como atun, anchoa, caballa, sardina, 
salmon salvaje. 


* Gingko biloba: por su actividad 
estimulante de la circulacién 
cerebral, en gotas 0 comprimidos. 
Como todo complemento, debe ser 
consultado con el médico. 


* Té blanco, té verde, ajo: por sus 
propiedades antioxidantes. 


* Aceite de primula: por la 
actividad antiinflamatoria de sus 
acidos grasos esenciales. 


Habas: se consumen sus semillas (porotos), frescas o secas. Es el alimento mas 
rico en el aminodacido levodopa, precursor de la dopamina. Contiene poca 
cantidad de grasas, entre ellas se destaca el Acido linolénico u omega 3. También 
posee minerales y vitaminas antioxidantes, carotenos, vitamina C, flavonoides y 
vitaminas del grupo B. Es aconsejable siempre comunicar al médico si se utiliza 
esta legumbre como alimento. Se aconseja incluirla en la dieta de forma habitual, 
por ejemplo, 2 0 3 cucharadas soperas diarias; 0 una taza 3 veces por semana. 
Esta contraindicada en casos de esquizofrenia y en personas medicadas con 
IMAO (inhibidores de la mono amino oxidasa). Es mejor consumir las habas lejos 
de las proteinas animales, ya que compiten con la absorcién de la levodopa y 
pueden disminuirla. Los estudios indican que las habas germinadas aumentan 
su efecto en el organismo, por inhibirse as{ enzimas antinutrientes. Los porotos 
se remojan varias horas y luego se cocinan en abundante agua, con la olla 
destapada. Un trocito de alga kombu en el agua facilita su digestion y disminuye 


su capacidad de producir meteorismo. 


Hay personas que son intolerantes a las habas; esta condicion se conoce con 
el nombre de fabismo. Se debe a que carecen de una enzima necesaria para 
metabolizarla. En este caso, debe suprimirse totalmente su ingesta. Las habas 


congeladas conservan sus propiedades. 
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RECOMENDACIONES 


e Evita el estreniimiento. 


Feldenkrais. 
circulacion. 


organismo. 
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~HABRS GUSADAS. 


Ingredientes 


rosada del I Himalaya - perejil — 
- 5 tazas de ae Z 


Se njuagarlas. bien. Saltear 


con una pizca de aceite de 


r i habas, las 2 tazas de agua, 
an y el perejil : si es desecado. 
ocinar Popeyes ne con 


¢ Bebé té verde y té blanco, ambos son fuente de antioxidantes. 
* Si tenés problemas de deglucioén, molé las semillas y las frutas secas. 


* Evita los alimentos muy duros 0 dificiles de tragar. 
¢ Ejercita tu cuerpo con practicas suaves como taichi 0 yoga, eutonia o 


* Hacé ejercicios para mantener el tono muscular y mejorar la 


¢ Chequea mediante un andalisis si el cobre se encuentra bajo en tu 


lla-2 dientes ge ajo - oliva — | 
tazas de habas frescas - sal. marina 


las ha as ae las vainas. En lo g 
, elegirlas tiernas, de porotos Z 
0S O pequefios, no demasiado Z 
cacerola la cebolla y los ajos 


uando estén apenas cocidos, zs 
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el fuego al minimo. Condimentar. La 
coccién es de 20 minutos. Ir probando 
las habas hasta que estén tiernas y 
vigilar que el guisado no se seque. 
Unos minutos antes de apagar el fuego, 
destapar la olla para que se espese la 
salsa, si es necesario. poreae perejil 
fresco. 22 


Sise desea quitar lg pln mas dara de 
las habas, se pueden hervir aparte 
unos 20 minutos en agua, ‘Se cuelan, | 

se dejan enfriar un poco y se les retira 
la piel. Luego se unen a la cebolla, ajo 
y condimentos, y se termina de cocer. 
Pueden formar parte de una picada = 
saludable () acompafiar cualquier 
plato. También puede enriquecerse 


este guiso como plato principal 


are por ejemplo algunas papas. 
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PROBLEMAS DERMATOLOGICOS. 
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La piel es el mas grande de los 6rganos de nuestro cuerpo. Cumple 
funciones metabdlicas, respiratorias, de drenaje y proteccion. 
A continuacion, se mencionan algunos de los problemas mas frecuentes. 


SINTOMAS 


Acné: caracterizado por la aparicion 
de granos y espinillas. Puede 

ser consecuencia de cambios 
hormonales, alergias, alimentacién 
inadecuada 0 estrés. 

Eczema 0 dermatitis: se observan 
erupciones con escamas, piel seca, 
eventuales ampollas y prurito. Son 
en general reacciones alérgicas 

a alimentos u otros elementos 
ambientales, y suelen estar 
relacionadas con el estrés. 
Psoriasis: con lesiones de tipo 
descamativas e intensa inflamacion. 
Se presenta en zonas de roce como 
rodillas, codos, en el cuero cabelludo 
y en los pliegues corporales. 


ALIMENTOS A EVITAR 


* Lacteos en general: leche, ricota, 
quesos, yogures. 

* Carnes grasas, fiambres, achuras 
y grasas saturadas en general 

que activan, como los lacteos, la 
respuesta inflamatoria. 

* Mani. 

* Tabaco. 

* Chocolate. 

* Colorantes, conservantes, 
saborizantes, espesantes, por su 
capacidad para inducir procesos 
inflamatorios y alergias. 

¢ Frituras y snacks. 


ALIMENTOS CURATIVOS 


* Todas las frutas: por su capacidad 
para drenar toxinas y activar los 
procesos de eliminacion. 


* Carotenos: las frutas y verduras 
vehiculos de carotenos, con fuerte 
accion nutritiva sobre la piel, como 
zanahoria, remolacha, calabaza, 
durazno, damasco, tomate, melén, 
esparrago, etc. 


* Vitamina E: frutas secas (nueces, 
avellanas, almendras) y semillas, 

en especial la semilla de girasol, 
porque nutre y lubrica la piel en 
profundidad. Presente ademas en los 
aceites prensados en frio. 


* Vitamina C: citricos, frutilla, kiwi, 
porque colaboran en la sintesis 

del colageno, otorgando a la piel 
turgencia y elasticidad. 


* Vitamina B2: cereales integrales y 
granola, vegetales verdes, huevos, | 
por ser fuente de biotina, llamada la 
vitamina de la belleza. | 


* Vitamina B5: jalea real, cereales 
integrales, levadura de cerveza, 
champignones, por aportar vitamina 
BS o acido pantoténico. Esta vitamina 
regenera y estimula la reparacion de 
la piel y las mucosas. 
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* Omega 3: pescados de mar y 
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semillas crudas y molidas de chia y de sésamo y girasol, nueces, por 


lino, por su accién desinflamante. 


es fuente de vitamina E. 


UN REMEDIO NATURAL 


Semillas de calabaza o zapallo: por su 
riqueza en zinc, carente en general cuando 
hay acné. En uso local, crema con aceite de 
jojoba. 

Jugo de zanahoria y remolacha: en eczema 
y dermatitis. Ambas hortalizas aportan gran 
cantidad de carotenos. En uso local, cremas 
con omega 3 y avena. 


Aloe vera: para la psoriasis, en forma local, 
en apositos, utilizando el gel fresco de la 
planta sobre la zona afectada. Luego se 
lubrica la piel con una crema humectante 
rica en vitamina E. 


* Omega 6 virgen: semillas crudas 


la riqueza de este acido graso que 
lubrica la piel, le otorga suavidad y 
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RECOMENDACIONES 


* Bebé abundante agua entre comidas. 

¢ Evita los antitranspirantes. Utiliza en su lugar desodorantes 
naturales. 

¢ Evita los alimentos grasos, frituras y golosinas. 

* Limpia la piel diariamente con productos naturales. 

¢ Si tenés arrugas de expresion alrededor de los ojos, podés 
pasarte de vez en cuando un algod6n con aceite de oliva tibio. 

¢ Podés utilizar una mascara natural para limpiar y nutrir la piel. 
De un huevo, separa la yema y embebé un trozo de algodon en la 
clara; luego, pasalo por el rostro. Deja secar y quita con agua. 
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ENSALADA DE ZANAHORIA, $i ray ta remaach 
REMOLACHA Y NUECES _—apsoe reise yuan 


Ingredientes dados. Agregar las nueces. Aderezar 
2, zanahorias — 2 remolachas — 2 con el limon y el aceite. Condimentar 
manzanas verdes — 3 nueces en con sal si se desea. Puede acompaniar 


trozos —-lim6n - oliva-salrosadadel plato de eee pescado 0 See: o 

; : menu vegetariano como por ejemplo 
Himalaya o marina. ; 
milanesa de calabaza al horno. 
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MILANESAS DE CALABAZA ——Eiegteuna catabaza de cuello largo y 


Ingredientes cortar la parte del cuello en rodajas de 
6 rodajas de calabaza — 1 huevo — 1 cm aproximadamente. Batir el huevo 
1 cucharada de perejil picado — y agregar perejil picado. Condimentar. 
¥ taza de pan rallado y % taza de Pasar las rodajas por esta mezcla y 
salvado de avena — sal marina 0 rebozarlas con el pan rallado y el 
rosada. . salvado de avena unidos. Acomodar 


en una placa para horno con una 
pincelada de aceite y hornear hasta que 
estén tiernas y doradas. 


TANTRA Hi Mi ere me Li Inara hi 


IIMPORTANTE! 
COMO GRAN PARTE DE LOS PROBLEMAS DERMATOLOGICOS SON OCASIONADOS 
POR ALERGIAS, DEBE PROBARSE LA TOLERANCIA DE TODOS LOS ALIMENTOS 
MENGIONADOS ¥ SUSPENDER EL QUE RESULTA RESPONSABLE EN CASO DE REACCION. 


1 


PROBLEMAS HEPATICOS 


El higado es el principal 6rgano metabdlico. En él se llevan a cabo en forma 
constante transformaciones de diferentes elementos y sustancias. Sintetiza 
nutrientes a partir de los alimentos ingeridos, y degrada y elimina residuos y 
productos toxicos. La bilis se sintetiza en el higado y se almacena en la vesicula 
biliar. Su papel principal es participar activamente en la digestidn de las grasas. 
Cuando el higado se sobrecarga en forma continua, se inflama, se altera la 
composicion de la bilis 0 su sintesis, y surgen dificultades digestivas. 


SINTOMAS 


* Pesadez posprandial 

* Digestion lenta y dificultad para 
digerir las grasas 

¢ Estrenimiento. Heces duras y 
pequenas 

* Acidez estomacal 

* Dolor de cabeza, en especial 
hemicranea derecha 

* Gusto amargo en la boca 

¢ Nauseas 

° Halitosis 

* Alergias 

* Hemorroides 

* Colesterol elevado 

¢ Irritacion, mal humor 


ALIMENTOS A EVITAR 


¢ Grasa animal: manteca, crema, 
quesos duros. 


¢ Lacteos en general, especialmente 
quesos modificados por coccion. 


¢ Fiambres, chacinados, achuras. 
* Frituras. 

* Chocolate. 

* Yema de huevo duro. 

* Snacks como papas fritas y otros. 
¢ Mani. 


¢ Glutamato monosédico, una 
sustancia que se utiliza para realzar 
el sabor de las comidas, presente en 
alimentos industrializados en general. 


ALIMENTOS CURATIVOS 


° Limon: en infusiones, como 
limonadas 0 con agua tibia antes del 
desayuno, porque es depurativo. 


* Jugo de manzana verde, 
desintoxica el higado y disminuye el 
riesgo de calculos biliares. 


* Jugos de fruta naturales en 
general, exceptuando la naranja en 
la etapa aguda. 


* Vegetales amargos como radicheta, 
diente de leon, ruicula, berro. 


¢ Ciruela umeboshi: por su poder 
desintoxicante. 


« Alcaucil: por su riqueza en 
cinarina que le da propiedades 
colagogas y coleréticas; mejora 

la sintesis de sales biliares y su 
secrecion, favoreciendo la digestion 
de las grasas. 


* Aceite de oliva: fluidifica la bilis, 
aumenta su secrecion. 


lo 
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* Lecitina de soja: contribuye ¢ Cardo Mariano, alcachofa, 

a hacer mas fluida la bilis, carqueja, boldo, diente de 
previniendo asi los calculos leon: todas estas hierbas son 
biliares. Evita que se acumulen hepatoprotectoras y mejoran el 
las grasas en las células hepaticas, funcionamiento hepatico. 
evitando y/o mejorando el higado 

graso o esteatosis. Es un buen 

desintoxicante hepatico. 


UN REMEDIO NATURAL 


Alcaucil o alcachofa: su principio activo, cinarina, es un potente hepatoprotector; el alcaucil 
es una verdadera medicina para el higado. Favorece la digestion de las grasas por su accién 
colagoga y colerética. Mejora la flatulencia y el estrefimiento que acompafian a los problemas 
hepaticos. Previene las complicaciones como las hepatitis, los cdlculos vesiculares y la 
insuficiencia hepatica. La inulina y el Acido cafeico le confieren la propiedad de restaurar y 
regenerar las células hepaticas dafadas. Al estimular la expulsién de bilis, la fibra que contiene 
la alcachofa ayuda a eliminar el colesterol de la bilis a través de las heces; es por ello que 
disminuye los niveles de colesterol. Por otro lado, regula su sintesis hepatica. Se aconsejan 1 0 2 
tazas de la infusion diariamente después de las comidas. Es posible incorporarla como tintura 
madre: 30 gotas en agua una 0 dos veces por dia. No es recomendable abusar de la alcachofa 0 
de un preparado sobre su base si se sufre de litiasis vesicular; 0 sea, calculos vesiculares. 


Pim 
RECOMENDACIONES 


* Cambia las gaseosas 0 jugos sintéticos por limonadas caseras, 0 
simplemente agua con limon. 

* Bebé una infusion digestiva después de las comidas. Podés 
tomarlas durante la comida también. 

* El lavado colénico 0 colonoterapia es util para descongestionar 
todo el sistema digestivo. 

* Ante problemas hepaticos, es conveniente dejar descansar el 
higado. Un breve ayuno, una dieta sobre la base de jugos y caldos 
te ayudaran a restablecer prontamente la salud. 

* Para algunas terapias alternativas el higado es el érgano de las . 
emociones intensas. Meditar sobre tus enojos siempre es una 
buena medicina natural a tu alcance. 
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HDEOS CON ALCAUCILES 


Ingredientes 

200 g de fideos tipo tallarin - 1 diente 
de ajo — 2 alcauciles - 2 tomates — 

2 cucharadas soperas de aceite de 


oliva — albahaca, sal rosada 0 marina. 


Preparacion 

Cocinar los alcauciles hasta que 
estén tiernos en abundante agua 
con Sal. Cortar las hojas hasta llegar 
al centro, quitar el tallo y cortar en 
4 los corazones. En una cacerola, 


poner un poco de agua y dejar que 
se cocinen los corazones de alcaucil 
con el diente de ajo entero. Aparte, 
cortar los tomates en concassé. 
Cuando los alcauciles estén tiernos, 
colar quitando y desechando el 

ajo. En un poquito de agua 0 caldo 
cocinar levemente los tomates. 
Colarlos y unirlos con los alcauciles, 
las hojas de albahaca y el aceite de 
oliva. Condimentar. Aparte, cocinar 
los fideos, colarlos y terminar de 
calentarlos en la cacerola con la 
salsa. 


lo/ 
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SALUD DE LOS QU0S 


Son muchas las afecciones que pueden sufrir los ojos, perjudicando la 
vision. Algunas de ellas son: cataratas, glaucoma, maculopatia, retinopatia 
diabética, miopia, hipermetropia, presbicia. 

Hay nutrientes especificos para disminuir los dafios provocados por la 
oxidacion, la edad, la carga genética y algunas enfermedades como la 


diabetes, entre otros factores. 


ALIMENTOS A EVITAR 


* Alimentos que inflaman: harinas y 
azucares refinadas. 

* Todo aquello que afecte al higado: 
en especial las grasas animales, el 
alcohol en exceso. 

* Tabaco, colorantes, conservantes, 
saborizantes, espesantes, por su 
capacidad para inducir procesos 
inflamatorios y alergias. 


ALIMENTOS CURATIVOS 


* Vitamina C: esencial para prevenir 
y hacer mas lento el avance de las 
cataratas. 

* Vitamina E: para neutralizar 

los radicales libres que pueden 
ocasionar retinopatias. 

* Vitamina A y betacaroteno: su 
deficiencia puede causar lesiones 
oculares, ceguera nocturna, 
problemas en la cornea, etc. 

* Omega 3: por su contenido en acido 
graso DHA 0 Docosahexaenoico, que 
actua como lubricante de los tejidos 
oculares; retarda la disminucién de 

la vision, mejora la sequedad ocular, 
la ulcera de cornea, la degeneracion 
macular, la blefaritis 0 inflamacion de 
los parpados y el glaucoma; presente 
en los pescados de mares frios y 
aguas profundas. El acido a-linolénico 
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de las semillas de chia, crudas y 
molidas con accion similar aunque 
menor. 

¢ Zinc, juntamente con las vitaminas 
B, especialmente en el lagrimeo 
propio de la edad avanzada y en la 
maculopatia. 

¢ La quercetina, presente en la cebolla, 
es util en la retinopatia diabética. 

¢ Glutation, un antioxidante esencial 
para la salud visual y la prevencion 
de las cataratas, esta presente en 
frutas y verduras crudas. 

* Selenio, el mineral rey de los 
antioxidantes, porque preserva la salud 
visual y es frecuente su carencia en los 
problemas oculares. Una fuente rica de 
selenio, con el adicional de vitamina E, 
es la avellana y demas frutas secas, el ajo 
y la cebolla. 


* Luteina y zeaxantina: potentes 
antioxidantes oculares, evitan el 
danio de la macula y demas tejidos 
oculares; utiles en la maculopatia y 
las cataratas. La luteina se encuentra 
en la espinaca, kale, col, nabo, brécoli, 
maiz, lechuga, apio, esparragos, 
huevo, maiz. La zeaxantina en el 
zapallo, mango, papaya, naranja, 
melon, pera. Ambos se hallan juntos 
en mayor proporcion en la yema del 
huevo y en el maiz. 


* Antocianocidos, 
flavonoides extraidos del 
arandano azul 0 morado. 
Estas frutas mejoran la 
vision, tanto diurna como 
nocturna, y previenen 
enfermedades oculares. 
Activan la circulacion ocular, 
preservan las células de la 
retina y la protegen de los 
posibles dafios ocasionados 
por los radicales libres, la luz 
solar, la edad, la polucion, 
etc. Otras frutas como moras, 
uvas, frambuesas y cerezas 
comparten estos beneficios. 


He 


TUUUUUEEEELULUULE LEE 
RECOMENDACIONES 


* Hacé ejercicios de ojos, para evitar el deterioro de 
los musculos oculares y mejorar el aporte sanguineo. 
Estos musculos sostienen en general mucha tension, 
hay que aprender a relajarlos. 

* Intenta sumar los alimentos basicos para la salud 
visual, como frutas y verduras crudas, frutas secas, 
pescados, semillas crudas. 

* Evita forzar la visidn, cuando leas, hacelo con una 
buena fuente de luz. 

¢ No te excedas en las horas ante el televisor o la 
computadora. 

* Si tenés los ojos cansados, podés lavarlos con una 


infusion de manzanilla tibia. 


SHE 
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UN REMEDIO NATURAL 


El maiz amarillo, mazorca o choclo: por su riqueza en luteina y zeaxantina, que protegen 
los tejidos oculares de la oxidacion y el envejecimiento. Reduce el riesgo de cataratas y 
maculopatias. Provee, ademas, otro gran protector de la salud visual, el betacaroteno. 


opcional: 1 taza de frutillas o 


JUGO RICO EN eee om: 
ANTIOXIDANTES © “etnervtaminns 


Ingredientes Preparacion 
2 zanahorias medianas — 2 Se lavan bien las verduras y 
remolachas pequenfias — 2 frutas, se trozan y se pasan 
" tazas de espinacas — 1 taza de por la juguera centrifuga. 
arandanos, 0 moras, 0 uvas — Se obtiene un jugo de 300 cc 
aproximadamente. 
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SINDROME PREMENSTRUAL 


El sindrome premenstrual 0 SPM es un trastorno frecuente en la mujer 
que agrupa un conjunto de sintomas fisicos, emocionales y psiquicos. Se 
produce durante la segunda fase del ciclo menstrual, luego de la ovulacion 
y unos 10 dias aproximadamente antes de la menstruacion. Los sintomas 
suelen desaparecer luego del comienzo de la menstruacion. Aun cuando 
no se conocen las causas, parece ser producto de cambios en los niveles de 
las hormonas estrogeno y progesterona. Esto se acompana por el déficit 
de la vitamina B6. Puede facilitar la aparicién del SPM la deficiencia de 


magnesio, calcio y vitamina D. 


SINTOMAS 


* Retencion de liquidos 

* Irritabilidad, cambios de estado de 
animo, excesiva sensibilidad 

* Inflamacion y dolor de los senos 
* Estrenimiento 

* Compulsion por los dulces 

* Aumento de peso 

* Dolor de cabeza 

* Aumento del apetito 

° Acné 

* Tristeza, desasosiego 

e Ansiedad 

e Sueno o insomnio 


ALIMENTOS A EVITAR 


* Café, té negro, yerba mate, 
bebidas cola, guarana. 

* Azucar blanco, alcohol. 

* Sal refinada, alimentos muy 
salados como fiambres, quesos 
duros, conservas, etc. 

* Lacteos en general, porque 
aumentan la respuesta inflamatoria 
y colaboran en el desbalance 
hormonal. 
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ALIMENTOS CURATIVOS 


¢ Vitamina B6: presente en el 
germen de trigo, los cereales 
integrales y la levadura de cerveza; 
entre las carnes, el pollo organico o 
de campo y algunos pescados como 
salmon y trucha salvajes, sardina, 
anchoa y atun. Las verduras ricas 
en esta vitamina son los pimientos, 
espinaca, brocoli, esparrago, 
nabos, papa con cascara. Entre 
otros alimentos, las semillas de 
girasol y avellanas. Esta vitamina 
coadyuva en la normalizacion del 
equilibrio hormonal de estrégeno y 
progesterona. 


* Calcio: mediante el consumo de 
cascara de huevo molida. 


* Magnesio: en las almendras, | 
legumbres, frutas secas en general, 
avena, higos, datiles. Favorece la 
eliminacion de los liquidos retenidos 

y disminuye el apetito adicional 

comun en esta etapa. 


* Vitamina D: en pescados, palta, ¢ Vitamina E y acidos grasos 


yema de huevo y especialmente a poliinsaturados: presentes en las 
través de la exposicion al sol en los semillas crudas, las frutas secas y los 
horarios adecuados. aceites prensados en frio. 


UN REMEDIC NATURAL 


Aceite de primula: la primula es 
una planta de cuyas semillas se 
extrae el aceite, muy apreciado 

por contener un 10% de acido 
gamma linolénico (GLA). Este acido 
graso induce la produccion de una 
sustancia (prostaglandina E1) que 
disminuye los procesos inflamatorios, 
caracteristicos del SPM. Por lo 

tanto, ayuda a eliminar los liquidos 
retenidos, reduce la inflamacion de 
las mamas, mejora el animo, alivia 
los dolores de cabeza y el deseo de 
dulces. Se comercializa en capsulas, 
por lo que debe ser ingerido como 
un complemento. Se debe suspender 
unos dias antes de cualquier 

cirugia. Consultar al médico en caso 
de epilepsia, esquizofrenia y en 
tratamientos anticoagulantes. 


=a Ss SSS 


Areeeeeeeeree reer reeeR Tree MeO TTT 
RECOMENDACIONES 


¢ Practica una actividad relajante. 

¢ Evita el sedentarismo. 

¢ Las terapias florares, la homeopatia, la antroposofia pueden 
ayudarte a mejorar esta condicion. 

¢ Si tomas anticonceptivos, necesitas una dosis extra de vitamina B6. 
* Disminui especialmente las bebidas con xantinas (café, té negro, 
yerba mate, bebidas cola, guarana) y el alcohol. 
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CROQUETAS OE AVENA CON 
PAPAS RUSTICAS 


Ingredientes para las croquetas 

2 tazas de avena — 1 taza de agua — 

1 cebolla picada — 2 cucharadas de 
perejil — 1 cucharadita de estragén o 
unas hojitas frescas - 1 morron — 

50 gramos de aceitunas —2 huevos — 

3 cucharadas de aceite — 1 cucharadita 
de orégano - sal, pimienta, pan 
rallado — 2 cucharadas de girasol 
molido. 


Preparacion 

Remojar la avena en el agua durante 
unas 2 0 3 horas. Saltear la cebolla y 
ej morron en un poquito de aceite o 
en agua. Retirar del fuego y agregar 
el perejil, las aceitunas, el estragon, 
y los condimentos. Agregar 1 huevo 
y la avena, y con las manos formar 
las croquetas. Si es necesario, 
agregar un poco de avena sin 
remojar. Aparte, unir el pan rallado 
con las semillas de girasol molidas 

y rebozar las croquetas. Hornear en 
una placa lubricada hasta que estén 
doradas, dandolas vuelta para que 
se doren de ambos lados. 
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Opcion: se puede procesar un trozo 
de tofu con algunas aceitunas y con 
esta pasta rellenar las croquetas 
antes de hornearlas. 


Ingredientes para las papas 
rusticas 


1 papa por persona — aceite de oliva — 
sal rosada 0 marina — pimienta negra. 


Preparacioén 
Lavar bien las papas, restregandolas 
con una esponja. Luego untarlas 
con el aceite de oliva, con las manos 
preferiblemente. Mezclar la sal con 
la pimienta y frotar las papas muy 
bien con esta mezcla. Pincharlas 
con un tenedor para que drenen 

el agua y hornearlas en una placa 
aceitada a horno medio. Se dan 
vuelta para permitir que se doren 
en toda su superficie. La piel debe 
quedar crujiente y el interior bien 
tierno. El tiempo de coccidn es de 
alrededor de 1 hora. Los papines 
son adecuados también para esta 
preparacion. Se pueden reemplazar 
las papas por una ensalada de 
espinaca, nueces y semillas de 
girasol, con oliva y limon. 
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Se denomina asi al exceso de grasa que se acumula en el tejido adiposo cuando 
se ingieren mas calorias de las necesarias Puede deberse a la sobrealimentacion, 
a una equivoca seleccidn de alimentos, a la falta de actividad fisica o 
sedentarismo, 0 puede ser la consecuencia de otros trastornos de la salud. 


SINTOMAS 


* Exceso de peso 

¢ Aumento del contorno de la 
cintura abdominal 

¢ Ansiedad, estrés 

* Dolores musculares, articulares 

* Retencion de liquidos 

¢ Mala circulacion 

¢ Cansancio, letargo 

El sobrepeso puede ocasionar otros 
problemas como: 

¢ Hipertension 

« Aumento del azucar en la sangre o 
diabetes tipo II 

¢ Aumento del colesterol y los 
triglicéridos 

* Hiperinsulinemia 

¢ Hipotiroidismo. Es posible que el 
bajo funcionamiento de la tiroides 
ocasione el sobrepeso. 

« Anemia. En ocasiones, la falta de 
hierro colabora en el aumento de 
peso, por un descenso del ritmo 
metabolico y por una posible 
erronea eleccion de los alimentos. 
Muchas veces la normalizacion 
del peso por si solo mejora estos 
desequilibrios. 


ALIMENTOS A EVITAR 


* Harinas y sus derivados. 
Un aumento de peso significa 
necesariamente que se consumieron 
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mas harinas 0 azucares de los 
necesarios. Se disminuyen 0 excluyen 
entonces pan, galletas, tortas, etc. 

¢ Azucar refinada. Ya sea el azucar 
comun como las golosinas, galletitas 
dulces, postres. 

¢ Sal comun. Por la retencion de 
liquidos, si no hay hipertension se 
reemplaza por sal marina 0 rosada 
del Himalaya 0 sal baja en sodio. 

* Gaseosas y jugos industriales, 
aun los light. Estos alimentos, 

por su sabor dulce, aumentan la 
insulina como respuesta. Y esto 
produce mas sintesis de grasa. 
Atencion: es conveniente 
reemplazar las harinas refinadas 
por cereales integrales y legumbres. 
De todas maneras, cuando el peso es 
resistente estos son alimentos que 
deben dosificarse. 


ALIMENTOS CURATIVOS 


° Frutas: si bien tienen un 10% 
aproximado de fructosa, son 
altamente desintoxicantes. En el 
sobrepeso, hay exceso de toxinas 
que necesitan ser eliminadas. La 
fruta colabora con esta funcion. 
Por lo tanto, se deben consumir 
aproximadamente 3 o 4 frutas 
diarias. 
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* Vegetales: todos aportan fibra, 
minerales y vitaminas, esenciales 
para normalizar el apetito; y son 
bajos en calorias. La papa, la 
batata y la mandioca se dosifican o 
excluyen por ser mas caloricas. 


* Proteinas sanas: pescado y huevo, 
pollo de campo, alguna carne 
magra. Las proteinas dificilmente 
se utilicen para guardar calorias 

en forma de grasa. El organismo 

las necesita para reponer musculo, 
neurotransmisores, hormonas. 
Ademias dan saciedad. 


* Semillas molidas y crudas: 
porque son verdaderas fuentes 

de minerales y vitaminas. Dan 
saciedad y disminuyen la ansiedad. 
Deben medirse, 1 0 2 cucharaditas 
de lino, chia, sésamo, amapola, bien 
molidas y crudas. 1 0 2 cucharadas 
soperas de girasol y calabaza, que se 
pueden masticar perfectamente, en 
colaciones o en las ensaladas. 


* Agua: no aporta calorias, elimina 
las toxinas, cuya excrecion esta muy 
facilitada en una dieta hipocalorica 
natural. Se debe tomar entre las 
comidas y si es posible, pura, sin 
agregados. 

* Anana: mejora la digestion de 

las proteinas y ayuda a quemar 
calorias. 


- Té verde, rojo y blanco: por su 
efecto diurético, por disminuir los 
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lipidos sanguineos y del higado, y 
por su poder termogénico. O sea, 
ayuda a quemar grasas. 


¢ Algas de mar: por su riqueza 
mineral y en especial de 

yodo, que mejora la nutricion 

de la glandula tiroides y en 
consecuencia, el metabolismo. 
Deben consumirse con la guia de 
un médico o nutricionista en caso 
de hipotiroidismo medicado. Se 
excluye en hipertiroidismo. 


* Espirulina: un alga de agua dulce, 
diferente a las algas de mar. Es una 
fuente de aminoacidos, muy util en 
el sobrepeso. Algunos aminoacidos 
mejoran la conversion de grasa 

en musculo. Por su contenido 

de fenilalanina, un aminoacido 
esencial, genera saciedad. Esta 
especialmente indicada en dietas 
vegetarianas 0 con poco consumo de 
carnes. 


* Garcinia camboggia: una planta 
oriunda de la India. Se utiliza su 
fruta y se consume en comprimidos. 
Mejora la combustion de las grasas, 
disminuye el apetito e inhibe la 
sintesis de grasas. 


* Menta: como anorexigeno, un 
caramelo 0 una infusién de menta 
antes de las comidas disminuye el 
apetito. También es util después 
de las comidas, porque mejora la 
digestion y reduce el meteorismo. 
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* El cromo y el zinc: son dieta sana, puede colaborar en la 
especialmente utiles cuando disminucion de la circunferencia 
la obesidad se acompafia de de la cintura y el indice de masa 
resistencia a la insulina 0 corporal. Genera saciedad. Se toman 
hiperinsulinemia. Un buen 2 cucharadas soperas diarias con las 
complemento en estos casos es la comidas. 

levadura de cerveza virgen. * Café verde: en comprimidos 0 como 
* Aceite de coco: algunos estudios bebida sustituyendo al café, coadyuva 
muestran que sumado a una en la disminucion de peso. 


UN REMEDIO NATURAL 


Glucomanano: es un componente de la raiz del Konjac. 
Se trata de una fibra soluble, que en contacto con el agua 
se hidrata y forma una sustancia gelatinosa. Es la fibra 
con mayor capacidad de absorcion de agua conocida 
hasta la fecha. Esta caracteristica es la responsable de la 
sensacion de saciedad que provoca. Reduce el colesterol 
y los triglicéridos, y mejora el estrefiimiento. Otro de sus 
beneficios es que actla como un prebiotico, mejorando la 
flora intestinal. 


PLIES 


Disminuye la glucemia y mejora la hiperinsulinemia. Por 
esta razon, debe consumirse con cuidado en caso de diabetes 
tipo I o insulinodependiente porque puede disminuir la 
necesidad de medicacion. Ultimamente varios estudios 
indican que la flora intestinal seria una de las grandes 
responsables del sobrepeso cuando es patdgena. Normalizar 
la flora intestinal es, por lo tanto, otro de los objetivos en el 
sobrepeso. 


Se 


———— 


Esta contraindicado en casos de diarreas 0 inflamaciones 
cronicas del intestino, gases y meteorismo que ocasionan 
colicos. Ademas, no se debe incluir en las dietas durante 

el embarazo y la lactancia. Se aconseja tomarlo durante 

2 meses y suspender un mes, para retomar luego. Si bien 
es conveniente tomarlo segun la indicacion del envase, en 
general se toman una 0 dos capsulas con un minimo de 2 
vasos de agua media hora antes de las comidas principales. 
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TUTTLE ELEC 
RECOMENDACIONES 


* Acompafia el plan de alimentacion con una actividad fisica. 

* Poné el objetivo en estar sano y comer bien para sentirte mejor. Es 
util no estar pendiente de la balanza. 

* Utiliza los complementos que colaboran con tu salud: levadura de 
cerveza, antioxidantes, magnesio. 

* Es preferible que comas una barrita de chocolate amargo antes que 
un panificado o un alfajor. Te disminuira la ansiedad en lugar de 
aumentarla, como las harinas y los dulces. 

* Utiliza hierbas para disminuir la ansiedad como tilo, manzanilla, 
pasionaria, menta, valeriana. Y no abuses de las bebidas cafeinadas 
como café, té comun, mate, guarana que aumentan el estrés y en 
consecuencia la ansiedad. 

* Inclui una ensalada o una verdura cocida en cada comida. Evitaras 
con esta simple medida el exceso de calorias. 

* La dieta disociada es una excelente manera de bajar de peso sin 
pasar hambre. 


SUT TTTETTT TE UETTTETTTVETETT TET 


OMELETTE DE FINAS HIERBAS 
CON CHAMPIGNONES 
SALTEADOS ¥ ENSALADA DE 
HOJAS VERDES 


Ingredientes para el omelette 

(2 porciones) 

2 huevos + 2 claras de huevo — 

1 cebolla de verdeo — 2 cucharadas 
soperas de perejil fresco — 2 tazas de 
espinacas cortadas en finas tiras - sal 
rosada 0 marina - pimienta a gusto — 
1 cucharada sopera de queso rallado 
o gomasio — romero u orégano fresco 
—hojitas de estragon — oliva. 


Preparacion 

Batir el huevo con las claras y unir 
al perejil, los condimentos, el queso 
0 gomasio y la espinaca. Aparte, 

en una sartén lubricada, saltear 

un poco la cebolla hasta que esté 
transparente. Agregar a la mezcla. 
Lubricar la sartén si es necesario 


nuevamente y volcar la preparacion. 


Trabajar con la espatula; se puede 
doblar por los bordes en la misma 
sartén, 0 ponerla en un plato y darle 
forma. 


Ingredientes para los 
champignones salteados 


300 gramos de champignones frescos 
— 1 cebolla —-1 diente de ajo picado 

- caldo o vino blanco — tomillo - 
pimienta negra — sal marina 0 rosada 
— 1 cucharada sopera de aceite de 
coco. 


Preparacion 

Lavar ligeramente los 
champignones, evitando que 
absorban agua. Quitarles la corteza 
dura a los pies 0 tallos. Si son 
grandes, cortarlos en mitades. 
Saltear en el aceite de coco la 
cebolla hasta que esté transparente, 
sin que se queme. Agregar los 
champignones y el vino blanco seco. 
Condimentar con el tomillo, la sal, la 
pimienta negra. Cocinar semitapado 
y cuando esté casi a punto, agregar 
el ajo picado. 
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VARICES, “soa eg 


Se llaman varices a las dilataciones de las venas, mas habituales en 

los miembros inferiores. Son causadas por defectos o debilidad de las 
paredes venosas y/o valvulas, y es muy comun que sean hereditarias. Esta 
insuficiencia venosa se manifiesta entonces en las varices, visibles a través 


de la piel. 


SINTOMAS 


* Pesadez en pies y piernas 

* Retencion de liquidos 

¢ Malestar y dolor cuando se 
permanece de pie por largos 
periodos 

* Cosquilleo y adormecimiento en 
pies y piernas 


ALIMENTOS A EVITAR 


* Exceso de sal. 

* Exceso de grasas animales, carnes 
rojas, manteca. 

* Embutidos, fiambres, snacks. 

* Harinas refinadas que favorecen 
la retencion de liquidos. 


ALIMENTOS CURATIVOS 


* Vitamina C: fortalece los capilares, 
previene y mejora la fragilidad 
capilar. Evita 0 previene los 
coagulos sanguineos; citricos, kiwi, 
frutillas, perejil, repollo, brocoli. 


UN REMEDIO NATURAL 


Jugo de vitaminas para la circulacion: se pasan por la juguera centrifuga 
algunas frutillas, uvas enteras (10 unidades) y una naranja pelada. También 
se puede exprimir primero la naranja y unir los jugos después. 
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* Flavonoides o vitamina P: 
aumenta el tono de las venas y la 
resistencia de las paredes capilares; 
uva, cereza, arandanos, ciruelas, 
manzanas, frutillas, té verde, 
pimientos, tomates. 


* Omega 3: disminuye la viscosidad 
de la sangre y mejora la circulaci6n; 
pescados de mar, semillas de chia, 
nueces, algas, vegetales verdes. 


* Vitamina E: previene la formacion 
de coagulos, presente en frutas 
secas, semillas crudas y molidas, 
aceites extravirgenes prensados 

en frio, el germen contenido en el 
grano entero de cereales. 


* Magnesio: mejora la circulacion de 
las piernas; frutas secas, vegetales 
verdes. 


¢ Circulatorios: las tinturas madres 
de hierbas medicinales como centella, 
hamamelis, castafio de indias. 


| 
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UCC 
RECOMENDACIONES 


* Evita estar de pie mucho 
tiempo. 

* Cuando puedas, camina, 
practica natacion o anda en 
bicicleta. 

* Comé con menos sal. 

* Utiliza sales naturales. 

¢ Evita el estrenimiento. 

* Cuando tengas tiempo, 
descansa con las piernas 
levemente elevadas. 

¢ Al sentarte, evita cruzar las 
piernas. 

* Cuando te sea posible, finaliza 
la ducha con un chorro de agua 
fria sobre las piernas. 


UN REMEDIO NATURAL 


Centella asiatica, hamamelis 
y castanio de indias: para 
mejorar la circulacion de las 
piernas y prevenir o detener 
la formacion de varices, las 
hierbas medicinales son de 
gran utilidad porque ejercen 
un potente estimulo sobre el 
sistema circulatorio y tonifican 
las paredes venosas. Deben 
tomarse con precaucion 
cuando existen problemas 
gastrointestinales y hepaticos. 
La dosis sugerida es de 30 
gotas en agua 2 veces por 

dia, alejadas de las comidas. 
Recomendacion: tomarla por 3 
meses y descansar 1 0 2 meses. 
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Preparacion 
ARROZ CON ALMENDRAS, Saltear la cebolla en el aceite, 
PAS AS Y ESPEC | AS ligeramente, en una cacerola. Agregar 
el caldo a la cebolla. Aparte, remojar 
Ingredientes las pasas en el vino por una hora 


2 cucharadas soperas de pasasdeuva aproximadamente. Lavar el arroz y 


~1 cebolla—2 cucharadas deaceitede Umnirlo ala preparacion. Condimentar. 
Tostar ligeramente las almendras 


un poco partidas en una sartén seca. 
Cuando el arroz esté cocido, agregar las 
almendras, la ralladura de limon y las 
pasas de uva. La curcuma se incorpora al 


oliva — canela — clavo de olor - carda- 
momo — curcuma — ¥% litro de caldo 
de verduras — 300 gramos de arroz 
integral —- 100 gramos de almendras 


-sal marina o rosada-vinoblanco- —_anagar el fuego. Se puede condimentar 
ralladura de medio limon. con gomasio. 
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&s complementos son todos aquellos productos que 
pueden ser sumados a un plan de alimentacién por 
tener efectos terapéuticos especificos. De esta manera, se 
estimula el sistema inmunolégico aumentando la propia 
energia de curacion. 


ACEITE DE COCO 


Es rico en grasas saturadas, aproximadamente un 90% de su peso, en su 
mayoria acidos grasos de cadena media. Si bien tradicionalmente fue 
considerado como perjudicial para la salud por la calidad de sus grasas, 

las ultimas investigaciones demuestran que puede tener un alto valor 
terapéutico. Todas las investigaciones fueron hechas en base a aceite 
extravirgen. Algunos estudios muestran que sumado a una dieta sana, 

el aceite de coco puede colaborar en la disminucion de la circunferencia 

de la cintura y en el indice de masa corporal. En estos mismos estudios 

se comprobo que eleva el nivel de HDL o colesterol bueno. Los acidos 

grasos que lo componen, especialmente el laurico, tienen accion contra las 
bacterias, parasitos y hongos, incluida la candida. Se sigue estudiando su 
posible beneficio en enfermedades como el Alzheimer. En uso topico hidrata 
y nutre profundamente la piel, y mejora la salud del cabello cuando se lo 
incluye en la formula del shampoo. La leche de coco contiene grasas en un 
24%. Es rica en minerales como potasio, fésforo, selenio y cromo. Puede ser 
un buen sustituto de la crema cuando se quieren evitar las grasas animales y 
el colesterol. 


Me 


BAYAS DE GOJI 


Se trata de un fruto de color rojo intenso, similar a la grosella, de un 

arbusto que crece a gran altura y a bajas temperaturas en el Himalaya, 
Mongolia, El Tibet y las montafias de China. El nombre de la planta es Lycium 
barbarum y es conveniente saberlo para identificar la verdadera baya de 
Goji. En la medicina china, se utiliza para recuperar la energia vital. Son 
ricas en antioxidantes, flavonoides luteina y zeaxantina, sustancias utiles 
para la salud visual. Contienen enzimas antioxidantes y vitamina E y C, 
ambas antioxidantes. Ademas posee algunas vitaminas del grupo B. Entre 
los minerales, incluye una amplia variedad: magnesio, manganeso, zinc, 
cobre, fosforo, selenio, germanio, potasio, cromo, calcio, hierro. También 
aportan aminoacidos y grasas insaturadas omega 6 y omega 3. Se utilizan 
como coadyuvantes en tratamientos antiinflamatorios, enfermedades 
cardiovasculares, problemas de la vision como el glaucoma y la maculopatia; 
en la hiperplasia benigna de prostata; mejoran la curva de glucemia por lo 
que son utilizadas en regimenes para bajar de peso y en diabetes. Por su 
riqueza en antioxidantes se recomiendan en tratamientos contra el cancer, 
por su capacidad para neutralizar los radicales libres. Son energizantes 


naturales. Se pueden comer desecadas 0 en compotas; también en un licuado 
o ensalada de frutas, o con cereales. La dosis oscila entre 10 y 30 bayas diarias. 
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CAFE VERDE 


Segun estudios en la Universidad de 
Scranton (Pennsylvania, Estados Unidos), 
el extracto de café verde reduce los niveles 
de glucemia y coadyuva en la disminucion 


de peso. Mejora la curva de tolerancia 

a la glucosa por su contenido en acido 
clorogénico, que en el café verde sin tostar 
se encuentra en mayor cantidad que en el 
café tostado utilizado como bebida. Se puede 
incorporar en comprimidos 0 como bebida. 


ESPIRULINA 


Se trata de un alga de agua dulce, oriunda de lagos alcalinos. Es un concentrado 
de proteinas, incluidos los aminoacidos esenciales. Su riqueza en fenilalanina 
la hace util en regimenes para bajar de peso, ya que da saciedad. Es un 
complemento ideal en dietas 

vegetarianas y veganas por la py = 
calidad de sus proteinas. Su ay Wer 
riqueza en minerales como \\ Pe mi 
calcio, selenio, cromo, zinc, aT eS 
fosforo, potasio, hierro y en 
vitaminas A, del grupo B, 

C, Dy Kla convierte en un 
reconstituyente de alta eficacia. 
Se utiliza una cucharadita 

de tamanio té por dia, en el 
desayuno. En caso de sobrepeso, 
se puede tomar media hora antes 
de las comidas con abundante 
agua. No se recomienda cuando 
hay problemas reumaticos. 


Ve 


GRAVIOLA 


Es un arbol tropical, su fruta es la guandbana, sus hojas contienen 
acetogenina, una sustancia que esta siendo estudiada por su posible poder 
quimiotoxico; se trataria de un remedio natural, que ataca a las células 
cancerigenas sin destruir las sanas. Sin embargo, aun no se han efectuado los 
suficientes estudios cientificos 
para asegurar su accion contra el 
cancer. Puede tomarse en polvo 
0 capsulas, como preventivo o 
acompaniando un tratamiento. 
La graviola ademas posee 
otras cualidades, conocidas 
popularmente y utilizadas por 
las poblaciones de donde es 
originaria: es antiparasitaria y 
antibacteriana, regula la presion 
arterial, mejora la depresiOn, es 
sedante y antidiarreica. 
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KEFIR 


Es un probiotico natural. Se trata de un compuesto de bacterias y levaduras 
en una base de proteinas, lipidos y azucares. La bacteria es lactobacillus 
acidophilus y la levadura Saccharomyces kéfir. Es de origen bulgaro, de 

la region del Caucaso. A simple vista se asemeja a un copo de algod6n o 

al coliflor. Nutre y fortalece la microbiota intestinal, responsable de gran 
parte de nuestras defensas. Reduce el colesterol y regula la glucemia. 
Normaliza naturalmente el transito intestinal, facilita y agiliza la digestion y 
la eliminacion de gases. Disminuye la inflamacion y la distensién abdominal. 
Con frecuencia el deseo acuciante de consumir dulces se debe a la composicion 
de la flora intestinal. El kéfir es un mejorador natural, sembrando bacterias 
beneéficas. Por esta razon reduce esa compulsion por los dulces si se lo 
consume habitualmente. Se puede preparar con agua o con leche. El de leche 
se alimenta de la lactosa, el de agua con un agregado de azucar. En el caso de 
dispepsia, es mejor el kéfir de agua. 
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LECITINA DE SQJA 


Su contenido de colina e inositol, dos 
elementos esenciales del sistema nervioso, 
hace de la lecitina de soja un complemento 
util para mejorar la memoria. Se utiliza 
también para disminuir el colesterol y 
degradar la grasa acumulada en el higado, 
mejorando la esteatosis o higado graso. 

Se puede ingerir en capsulas o en forma 
de granulos que combinan muy bien con 
las sopas. Se presenta ademas en forma 

de pasta espesa, similar a la miel. Es 

un complemento util en enfermedades 
neuroldgicas como Alzheimer, Parkinson y 
esclerosis multiple. 


LEVADURA DE CERVEZA 


Es un preparado a base de levaduras Saccharomyces cerevisiae. Es rica en el 
complejo vitaminico B, aminoacidos y minerales. Entre ellos, zinc, cromo y una 
sustancia llamada factor de tolerancia a la glucosa, que contiene una forma 
bioldgicamente activa de cromo. Esto la hace un complemento ideal para la 
diabetes. Es muy util para recuperar la salud del cabello, ufas y piel en general. 
En dietas para bajar de peso ayuda a 
disminuir la adiccion a las harinas y da 
saciedad. No se aconseja, por su 
riqueza en purinas, ante 
problemas de gota o 
enfermedades 
reumaticas. 


Ml 


MACA 


Proviene de una planta que se cultiva en los Andes del Peru, a 4000 metros 

de altura. Se utiliza su raiz en forma de polvo. Ademas de sus propiedades 
nutricionales (contiene proteinas aunque no completas, grasas esenciales, 
vitaminas y minerales, entre ellos calcio, hierro, yodo y fosforo) ejerce un efecto 
terapéutico gracias a sus componentes: alcaloides, glucosilonatos, esteroles 

y compuestos fendlicos. Es util en la anemia, como 

estimulante del sistema inmunoldgico, como 


energizante, en estados de debilidad y 
cansancio, cuando se necesita un 
mayor rendimiento por ejemplo 

para estudiantes y deportistas. La 
dosis diaria es de una cucharadita 

de tamafio café por dia, que 

puede incluirse en el desayuno. Esta 


contraindicada en personas hipertensas. 


MISO 


Es un producto de la fermentacion de la soja. Como es un prebiotico natural, 
mejora la microbiota intestinal. Por su riqueza en fitoestrogenos disminuye 
los calores en la menopausia, mejora la captacion del calcio en el hueso y 
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disminuye el riesgo de enfermedades 
cardiovasculares. Como todos los 
productos ricos en fitoestrégenos, 
previene el cancer de mama, prostata y 
colon. Su riqueza en sodio la hace 
inconveniente en caso de hipertension. 
Por esta misma razon, mejora la 
hipotension. Se consume como un 
condimento desleido en agua caliente, 
para agregar al arroz, lentejas o 
directamente en la sopa. La dosis es de 
una cucharadita tamanio té por dia. 


POLEN 


Es el elemento masculino del proceso reproductivo de la planta; se encuentra 
en la flor de donde es recolectado por las abejas y llevado a la colmena, 

para elaborar con él los conocidos granulos. Se trata de un revitalizante y 
reconstituyente natural. Contiene aminoacidos, hidratos de carbono, enzimas, 
fitoesteroles, vitaminas B, C, E, betacarotenos y antioxidantes como rutina, 
quercetina, selenio. Se utiliza en caso de anemias, decaimiento, cansancio 
fisico y mental, estrés, nerviosismo, depresion. Su riqueza en zinc y vitamina 
E le confiere la propiedad de reducir la inflamacion prostatica y la frecuencia 
de orinar. Se utiliza en la hiperplasia benigna de prostata. Es antibacteriano y 
antiinflamatorio, util en resfrios y gripes. Por su contenido de zinc, vitamina 
C y antioxidantes previene el cansancio visual, las cataratas y la maculopatia. 
Es un buen complemento para la debilidad en los nifios, personas mayores y 
embarazadas. También para mejorar la energia mental en estudiantes y fisica 
en deportistas. Se toman de 1 a 3 cucharaditas disueltas en agua 0 en un jugo, 
antes del desayuno. Es preferible primero probar con una dosis minima para 
comprobar si existe alergia al polen. 


113 


TEKKA 


Es el complemento ideal Vy 
de las dietas veganas y 
vegetarianas por su alto 
contenido de hierro. Se trata 
de un condimento preparado 
en base a hierbas amargas 

y cocidas largo tiempo en 
ollas de hierro. Su dosis es 
minima: 4 de cucharadita 

de cafe por dia en caso de 
anemias 0 carencias de 
hierro en la dieta. 


UMEBOSHI 


Es una ciruela con un particular gusto 
entre agrio y salado. Rica en acido 
citrico, altamente alcalinizante, se 
utiliza como desintoxicante hepatico y 
de tejidos en general. Mejora y protege 
la flora intestinal. Es util en periodos 
de convalecencia, para recuperar 
energia, en estados de debilidad. 
Puede consumirse durante algunos 
dias una unidad diaria y luego ir 
disminuyendo la ingesta hasta 1 vez 
por semana. Si por su gusto fuerte no 
se tolera sola, puede agregarse a un 
plato de arroz u otra comida. 
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YACON 


Planta nativa de los Andes peruanos. En la actualidad, Japon es el pafs que mas 
interés ha mostrado en la investigacion y el uso de esta planta. La infusion de 
sus hojas se utiliza en diabetes, para aumentar la sintesis de insulina y disminuir 
los niveles de glucemia. Si se consigue el tubérculo fresco, puede utilizarse 
ademas para bajar de peso, por su escaso valor calorico, para disminuir el 
colesterol, y para mejorar el funcionamiento intestinal. Su raiz es rica en FOS 
(fructooligosacaridos), que le confiere su actividad como prebiotico natural. 
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FPILOGO 


<A TRAVES DE TI LA NATURALEZA TOMA 
CONCIENCIA DE SI MISMA. ES COMO SI LA 
NATURALEZA TE HUBIERA ESTADO ESPERANDO 
DURANTE MILLONES DE ANOS» 


ECKHART TOLLE 


Hee recorrido juntos estas paginas, adentrandonos en el mundo 
generoso y lleno de secretos de la naturaleza y sus habitantes vegetales. 
La necesidad de proveernos de alimentos para sobrevivir nos ha 
impulsado a desarrollar la inteligencia, ampliar la conciencia, desplegar la 
creatividad. Apenas vislumbramos la riqueza de la naturaleza, del reino 
vegetal, de los misterios que aguardan para ser descubiertos en esta Tierra, 
abundante y magnifica, que habitamos. Necesitamos preservar su riqueza, 
cuidar su herencia, hacerla fructificar. Esta es hoy nuestra tarea. 


Debemos tomar conciencia de que el porvenir del ser humano depende 
totalmente de la salud de esta Tierra, de este planeta, un tesoro legado 
para que podamos desarrollarnos. Necesitamos hacer consciente el hecho 
de que la tierra es la madre fecunda que nos posibilita esta vida. Nutre 
nuestro cuerpo para que se desarrolle nuestra conciencia y crezca nuestro 
espiritu. 


Gozamos de la libertad para hacer las elecciones cotidianas. Elegimos 
todo el tiempo, y estamos empezando a hacerlo con mayor conocimiento y 
mayor sabiduria. Con mayor conocimiento porque esta a nuestro alcance 
toda la informacion, el acceso a los estudios cientificos, a la bibliografia, 

a todo lo publicado sobre alimentacion y sobre las sustancias que dafian 
tanto nuestra salud como la del planeta. Y esto es un gran logro, ya que el 
saber es patrimonio de la humanidad. 


Y sabiduria, porque son cada vez mas las personas que se hacen 
responsables de su propia salud y colaboran en la siembra de habitos 
ecoldgicos, comprendiendo que el bienestar personal depende 
enteramente de la salud del planeta. Esta actitud solidaria nos lleva 

a respetar a todos los que compartimos este mundo, mejorado asi la 
calidad de vida y trabajando para la paz. Y el paso que demos cada uno, 
eligiendo mejor nuestro alimento, protegiendo a otras especies, generando 
conciencia a través de los habitos, es el acto productivo posible para 
colaborar en la preservacion de la naturaleza. 
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Un nuevo paradigma esta surgiendo. Tenemos el privilegio, sino el derecho, 
de disfrutarlo, utilizarlo, hacernos participes, usarlo en nuestro bienestar 

y en nuestro crecimiento. Alcemos nuestras copas entonces, en un brindis 
por todos los que nos reunimos alrededor de esta mesa. La mesa esta 
servida, con abundancia y salud. Es nuestro trabajo y nuestra alegria 
participar de esta reunion y compartirla con todos. 


— 


< 
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